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CAPITULO |
1. INFORME DE OBSERVACION INSTITUCIONAL Y DIAGNOSTICO
1.1 JUSTIFICACION
Mediante el diagnostico podemos observar el estado actual en el que se encuentra el colegio
instituto técnico guaimaral, docente y su planta fisica, el estado de implementos deportivos Utiles
para trabajar en el ambito deportivo y pedagdgico social y deportivo, esto nos facilitara

elementos importantes para el desarrollo de la propuesta pedagogica y la préactica integral.

1.2 componente conceptual
1.2.1 IDENTIFICACION
NOMBREDE LA INSTITUCION EDUCATIVA: instituto técnico Guaimaral.
DIRECCION: calle 10AN # 7E-134 guaimaral teléfonos: 5773807-5770145-

5771980

E-mail: colguaimaral@yahoo.es fax (7) 5772567 tel:(7) 5773807

Codigo DANE: 154001002977

Ubicacion fisica: Departamento norte de Santander, municipio san José de chucuta

barrié guaimaral.

Propiedad juridica: institucion educativa oficial, secretaria de educacion municipio

de san José de Cucuta.
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JORNADAS: mafiana y tarde

Calendario Escolar: A

Ambito: Educacion formal

Niveles de educacion: Preescolar, basico ciclo primaria, Basico ciclo secundaria,
Media técnica y Académica.

Especialidades:

Bachillerato Académico y Bachillerato Técnico en:

Disefio Grafico y Programacion Bésico en Computadores, Comercio Internacional,
Procesos agroindustriales, Instrumentacion de Maquinaria y Equipo Industriales.

La Institucion mejora las capacidades condicionales, vinculado al rendimiento
fisico de un individuo. Las capacidades condicionales son cualidades funcionales y
energéticas desarrolladas como consecuencia de una accion motriz que se realiza de
manera consciente.

Rectora: Gloria Ligia Valencia Gomez

Acto administrativo de nombramiento: Decreto 000127 de 2002

Nit: 890504999-5

Dane: 154001002877
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1.1.2 RESENA HISTORICA

El Instituto Técnico Guaimaral fue creado como un Instituto Nocturno de
Bachillerato Comercial mediante ordenanza N° 64 de noviembre 26 de 1962, con el
fin de responder a las necesidades de capacitacion para jovenes y adultos del Barrio
Guaimaral. En el afio 1998 fue nombrada la actual rectora, Esp. Gloria Ligia
Valencia Gdmez quien presenta un proyecto a la Secretaria de Educacion para la
ampliacion de la jornada y obtiene el Visto Bueno del Secretario de Educacion
Departamental mediante Oficio fechado noviembre 12 de1999.

En noviembre 12 de 2002, a partir de la reorganizacion educativa se fusiond con las
instituciones educativas: Colegio Hermdgenes Maza, Centro docente Alma Luz
Vega, Escuela Guaimaral 21 y Escuela Julian Pinzon. El 16 de mayo de 2006 se
adscribe el Instituto de Educacion Especial La esperanza, quedando como Unica

razon social, Instituto Técnico Guaimaral.
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1.2.3 FILOSOFIA INSTITUCIONAL

El instituto técnico guaimaral fundamenta los principios epistemolégicos en proceso
de construccién constante del ser humano del desarrollo fisico y psiquico para
interactuar en su entorno aplicando Ila inteligencia en competencias basicas
ciudadanas Yy laborales preparados para las exigencias del mundo globalizado.

Por ello propone una formacion basada en los siguientes principios:

1. INTEGRALIDAD (1, 2,6) CIENCIA

2 .INTELECTUALIDAD

3 .DEMOCRACIA

4 PRODUCTIVIDAD (4, 5,6) TECNOLOGIA

5 .INVESTIGACION

6 .CREATIVIDAD

7 .CONVIVENCIA (3,7, 8,9,10) VALORES

8 .ETICOS

9 JUSTICIA

10. AUTOESTIMA
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1.2.4 PROYECTO EDUCATIVO INSTITUCIONAL (PEI)

El Proyecto Educativo Institucional (PEl) es un documento creado mediante
construccion colectiva para orientar los lineamientos institucionales que conllevan a
direccionar el quehacer pedagogico ordenado por la Ley General de Educacion, sus
decretos reglamentarios y demas normas vigentes que rigen la educacion en
Colombia. Por supuesto, consolidando las bases juridicas de la educacion
colombiana, el enfoque pedagdgico y la necesidad regional y local. Por tanto, se ha
creado una Institucion educativa que ofrece educacién preescolar, basica, media
académica y media técnica, mediante la fusion de las Instituciones Educativas,
Hermdgenes Maza, Centro Docente Alma Luz Vega Rangel, Escuela Guaimaral 21,
Escuela Julian Pinzon e Instituto La Esperanza.

La institucion educativa abre los espacios para la atencion a poblacién convencional
y ademas para poblacién con necesidades educativas especiales (NEE), tales como,
limitacion auditiva, visual, cognitiva, y motora.

El proyecto pretende el progreso o escalamiento de competencias cognitivas,
laborales y actitudinales, de tal manera que desarrolle de forma significativa el
potencial humano, optimice recursos y oportunidades, en procura de una formacion
integral y mejora de la calidad de vida de los estudiantes.

El plan de estudios, la planeacion de area, asignatura y clase, el sistema institucional
de evaluacion (SIE), las estrategias de evaluacion, la rubrica para medir el
desempefio, los planes de mejoramiento, son entre otros, los medios para viabilizar la
propuesta pedagogica. Asi mismo, tendra dimensiones de transversalidad, a través de

proyectos pedagdgicos como: Proyecto Ambiental Escolar (PRAE), Proyecto Lector,

©
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los cuales parten de problemas o necesidades que involucran en su desarrollo los
aprendizajes de las ciencias bésicas, ciencias sociales, ciencias humanas y tecnologia.
Dicho proyecto se justifica dado que constituye una herramienta de construccion
colectiva que permite a la institucion educativa tener un norte en el proceso educativo
desarrollado en la institucion educativa y en el reto por mejorar la calidad de la
misma y por supuesto, la posibilidad de plantear alternativas dinamicas que busquen
la formacion integral de los estudiantes, adoptando continuamente y a la par con los
avances cientificos y tecnoldégicos nuevas estrategias para la construccion de
conocimiento y la busqueda constante de alternativas para una mejor calidad de vida,
que responda a las caracteristicas y necesidades de los estudiantes, sus familias y su
entorno (Ley 115 de 1994, articulo 73).

El proposito que tiene el Proyecto Educativo Institucional hace referencia a la
formacion integral de la persona, a su mejoramiento de la calidad de vida y a la
busqueda de la excelencia académica y laboral. Asi mismo, busca el desarrollo de la
capacidad critica y cientifica mediante la adquisicion de conocimientos y métodos en
cada una de las disciplinas (asignaturas) para participar de forma activa en la

busqueda de alternativas de solucion a los problemas locales, regionales y nacionales.
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1.2.5 OBJETIVOS DEL PEI

OBJETIVO GENERAL

Constituir una propuesta educativa que privilegie el desarrollo humano integral de los
estudiantes, de tal manera que apunte al mejoramiento de la sociedad y el contexto.
Lo anterior, a partir de la consolidacion de competencias, actitudes y valores que
cimienten la sana convivencia, la calidad educativa y la insercion al mundo laboral y
social.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Establecer las directrices, orientaciones, planes, proyectos, recursos y
estrategias que propendan por el mejoramiento continuo de la calidad
educativa, el fortalecimiento de la formacidn integral de los estudiantes y la
configuracion de una comunidad educativa en busqueda permanente de la
excelencia.

e Disefiar planes de estudios pertinentes, flexibles y en correspondencia con los
estindares del Ministerio de Educacién Nacional y las necesidades del
contexto, para una oferta educativa actualizada, novedosa, integral y
agradable que desarrolle las diferentes competencias.

e Afianzar una propuesta pedagogica con base en la puesta en practica del
aprendizaje significativo que oriente las practicas pedagdgicas, los procesos

de investigacion, construccion del conocimiento y el uso de las nuevas

tecnologias.
(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
Ico\n'tec Univ ersidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia 13
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

SC-CER96940

—



ACREDITACION INSTITUCIONAL ‘¢

vatnZabnol. .. /f( srccellre o%y}’/jit'r,/

e Consolidar la cultura institucional de sana convivencia, enfoque de derecho,
participacion, articulacion, ejercicio democratico, sentido de pertenencia,
inclusion educativa y el respeto por si mismo, los demas y el medio ambiente.

1.2.6 MODELO PEDAGOGICO

El Aprendizaje Significativo corresponde al modelo pedagogico definido para el
Instituto Técnico Guaimaral, el cual se entiende como el proceso a través del cual un
nuevo conocimiento se relaciona o parte de una forma, no al azar e intrinseca, con el
conocimiento previo que tiene el individuo o aprendiz, sobre lo nuevo que aprende.
Segun Ausubel (1963), es el mecanismo que tenemos los seres humanos
preferentemente para adquirir y almacenar nuevos saberes y por supuesto ideas y
deducciones en cualquier disciplina del conocimiento.

El hecho de que el nuevo conocimiento se relacione de manera no arbitraria (no al
azar) con el conocimiento ya existente en el sujeto que aprende, quiere decir, que esta
relacion no se da con cualquier aspecto dentro la organizacion cognitiva, sino con
saberes 0 conocimientos especificos y relevantes, a los que Ausubel les dio el
nombre de “subsumidores”. Por tal razon, el conocimiento previo sirve de soporte
para incorporar, comprender y por supuesto incrustar los nuevos conocimientos; de
tal manera, que cuando estos se alojan y se transforman en conocimientos relevantes,
van a servir de “subsumidores” de otras nuevas ideas, concept0s, proposiciones e
hipotesis.

Es asi, como el conocimiento del individuo va creciendo y el intelecto del mismo,
estard en capacidad de hacer relaciones con: conceptos, términos, interrogantes,

surgidos o adquiridos, en la misma disciplina y con los alcanzados en otras
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disciplinas del saber. Asi mismo, el aprendizaje significativo es sustancial, lo cual
significa que lo que realmente se incorpora del nuevo conocimiento no son las
palabras para expresar por ejemplo el concepto, sino la sustancia del mismo, es decir,
el dominio del saber. Tal que, un mismo concepto puede expresarse de diferentes
maneras con grupos de palabras o grupos de signos, los cuales seran equivalentes en
cuanto a su significado. Asi, un aprendizaje significativo no puede depender del uso
exclusivo de determinados signos o palabras en particular.

Con base en lo descrito hasta ahora, se puede afirmar que la esencia de cualquier
proceso de aprendizaje dentro de éste modelo, se encuentra en la relacion no al azar o
arbitraria y sustantiva entre lo que el individuo sabe y domina y lo nuevo que
aprende. Producto de esta interaccion, el conocimiento previo puede ser objeto de
modificacion, por la aprehension de ese nuevo conocimiento. Cuando en el proceso
de aprendizaje, lo anterior no ocurre, es decir, la adquisicion del conocimiento se
realiza de manera arbitraria y literal, el aprendizaje se denomina mecéanico o
automatico, y, por consiguiente, solo le pertenece a la memoria.

Asi mismo, Ausubel sostiene que, cuando la estructura cognitiva se organiza de
forma jerarquica en cuanto al nivel de abstraccion, generalidad e exclusividad de los
contenidos, Yy, por consiguiente, se presenta una subordinacién de conceptos cuando
surgen o se adquieren otros mas abstractos, generales e inclusivos, estariamos frente
a un aprendizaje significativo subordinado.

Ahora bien, si el nuevo conocimiento solamente corrobora o se deriva de algln
concepto o proposicion ya existente, con estabilidad e exclusividad, en la estructura

cognitiva, el aprendizaje subordinado se conoce como derivativo. También, Cuando
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el nuevo conocimiento es wuna prolongacion, elaboracion, modificacion o
cuantificacion de conceptos o proposiciones previamente aprendidos de manera
significativa, el aprendizaje subordinado se considera correlativo.

Ademas, se denomina aprendizaje superordenador, cuando se desarrolla material de
aprendizaje y este guarda una relacion de supe ordenacidn con la estructura cognitiva
del sujeto, es decir, el nuevo concepto es mas abarcador y por tanto subordina al
concepto ya existente. No obstante, Ausubel referencia casos de aprendizaje de
conceptos que no pertenecen ni a los subordinados ni superordinados con algudn tipo
de concepto existente en la estructura cognitiva del individuo que aprende. A este
tipo de aprendizaje lo denomina aprendizaje significativo combinatorio y que, segin
el mismo autor, generalizaciones inclusivas y ampliamente explicativas tales como
las relaciones entre masa y energia, calor y volumen, estructura genética y
variabilidad, oferta y demanda, requieren este tipo de aprendizaje.

Hasta este punto, el aprendizaje significativo se ha presentado con un enfoque
fundamentalmente cognitivo. De hecho, todos sabemos que el ser humano no es
Unicamente cognicion. Todo ser humano conoce, siente y actua (ser, deber ser y
hacer). Por tal motivo, se hace necesario presentar la teoria de Joseph Novak, quien
le dio un enfoque humanista al aprendizaje significativo. Para Novak, el aprendizaje
significativo subyace a la integracién constructiva entre pensamiento, sentimiento y
accion lo que conduce al engrandecimiento humano. Novak en su teoria de
educacion, considera que los seres humanos piensan, sienten y acttan, por tanto,
cualquier evento educativo es, una accion para cambiar significados (el pensar) y

sentimientos entre el que aprende y el que ensefia (estudiante — profesor).
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En tal razon, en el Instituto Técnico Guaimaral se considerd la teoria de Ausubel,
incrementada por la de Novak, la que brinda explicitamente mayores y mejores
directrices instruccionales, principios y estrategias para ponerlas mas facilmente en
préactica y que estdn mas cerca de aterrizarlas en el aula de clase, y en concordancia
con la politica de calidad, la mision, vision y principios institucionales que la rigen.
1.2.7 SIMBOLOS DE LA INSTITUCION
LEMA: “EDUCACION CON CALIDAD PARA TODOS”
HIMNO:
CORO

Estudiar, estudiar, estudiar

Practicar el deporte también

Si la mente esta sana y alegre

Viviremos en dulce vaivén

ESTROFAS

|
Los colores de nuestra bandera
Son emblema de amor vy lealtad
Al igual gue una raza valiosa
Un legado del indio guaimaral

(Bis)
1

Comparieros cantemos alegres
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Este himno que invita a estudiar

Son vibrantes las notas que salen
De estudiantes que quieren triunfar
No perdamos la huella que deja
Toda herencia de amos y de paz.
i
Comparieros que aplican la ciencia
Forjadores de un nuevo pais
Importante encontrar un camino
De constancia civismo Y valor
Que le trasmita amor por la vida

Por la cultura y la formacion.

BANDERA

El 18 de Junio de 2003 se adopt6 la propuesta ganadora presentada por la Docentes
Ruth Trinidad Gomez Mendoza e Isabel Teresa Foliaco Gamboa.
Azul: simboliza los valores de armonia, sabiduria y fortaleza que existen en nuestra

institucion.
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Blanco: simboliza la transparencia con la que el instituto forma a sus estudiantes y la
paz por la cual luchamos dia a dia.
Rojo: simboliza la alegria que reina en cada una de las personas de esta institucion y

el fundamento actuar bien y en su debido momento.

ESCUDO

Diseflado en Junio 18 de 2003 en reunion de Coordinadores con base en las
propuestas presentadas por cada sede. La primera franja de la izquierda en la parte de
arriba representa el indio Guaimaral que identifica a la Escuela Guaimaral 21, el
computador, representa al Instituto Técnico Guaimaral haciendo alusién a los
avances tecnoldgicos, el libro y la antorcha del centro identifican al Colegio
Hermdgenes Maza, en el deporte y el saber y la mano que sefiala la letra C, es la

identificacion del Centro Alma Luz Vega Rangel con su lenguaje de Sefia

T - .r , P
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1.2.8 MISION

El Instituto Técnico Guaimaral ofrece educacion de calidad en ciencia, tecnologia y
valores; desarrollando competencias laborales, especificas y ciudadanas a nifias,
nifios y jovenes con o sin necesidades educativas especiales, haciendo de ellos
personas auténomas, visionarias, emprendedoras, generadoras de su proyecto de
vida, enmarcados dentro de

un ambiente pacifico, ecoldgico y cultural, con miras al fortalecimiento de una
sociedad mas justa y tolerante.

9.1.1 VISION

Instituto Técnico Guaimaral mantendrd su reconocimiento como una institucion
educativa de calidad y seguird trabajando en procura de la excelencia académica,
técnica y en valores, dentro de un ambiente de convivencia pacifica y solidaria,
fundamentado en la aplicacion de una cultura de mejoramiento continuo.

1.3 PERFIL DEL ESTUDIANTE

El estudiante del Instituto Técnico Guaimaral, en su proceso de formacion se
configura a si mismo como un ser humano integro e integral que:

Manifiesta sentido de pertenencia a la institucion en su vida cotidiana asumiendo los
principios corporativos.

Se exterioriza como una persona, con autonomia intelectual, emocional y ética, para
afrontar la vida en cuanto a toma de decisiones, desarrollo del pensamiento critico
habilidades sociales, talentos y valores que conduzcan al cumplimento y logro de su

proyecto de vida.
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Como persona, asume con responsabilidad una ciudadania activa, solidaria y
democratica. Asi mismo, muestra respeto consigo mismo, semejantes y entorno,
valorando las diferencias étnicas, funcionales, de género, religiosas y culturales para
la construccion de una sociedad incluyente.

Con la suficiente formacion académica, que le permita continuar estudios superiores o
afrontar el ingreso al sector productivo y el desarrollo de una vision emprendedora de
competencias laborales basicas y especificas.

1.3.1 PERFIL INSTITUCIONAL

El instituto técnico guaimaral funciona y desarrolla todas sus actividades teniendo
presente los siguientes principios: Justicia, responsabilidad, altruismo, transparencia,
equidad, eficacia, eficiencia, efectividad, idoneidad, pertenencia, democracia,
conducentes al fortalecimiento en la formacion de excelentes ciudadanos.

1.3.2 PROYECTOS PEDAGOGICOS TRANSVERSALES

El Instituto Técnico Guaimaral, mediante los objetivos que se ha trazado el PEl,
pretende el progreso o escalamiento de las competencias cognitivas, laborales y
actitudinales de sus estudiantes, de tal manera que desarrolle de forma significativa el
potencial humano, optimice recursos y oportunidades, en procura de una formacion
integral y mejora de su calidad de vida por medio de dimensiones de transversalidad,
a través de proyectos pedagogicos tales como: Proyecto Ambiental Escolar (PRAE),
Proyecto de Educacion para la Sexualidad y la Construccion de Ciudadania (PESCC),
Proyecto Gestion del Riesgo y Proyecto Lector; los cuales parten de problemas o
necesidades que involucran en su desarrollo los aprendizajes de las ciencias basicas,

ciencias sociales, ciencias humanas Y tecnologia.
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9.2 COMPONENTE ADMINISTRATIVO

9.3
9.3.1 ORGANIGRAMA

1.4.2 GOBIERNO ESCOLAR

Es una forma de organizacion que facilita y promueve la participacion activa y
democratica de los estudiantes y padres de familia, directivos, docentes, personal
administrativo, ex alumnos y representantes del sector productivo en la dindmica de
la institucion.

Es una herramienta democratica, civica, pacifica y eficaz en la formacion de los

futuros ciudadanos. Segun lo establece en el decreto de 1860:
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OBJETIVOS DEL GOBIERNO ESCOLAR:

- Garantizar la participacion democratica de todos los estamentos de la comunidad
educativa, segun lo dispone el Art. 142 de la ley 115 de 1991.

- Desarrollar vy ejercitar el verdadero sentido de la democracia participativa.

- Vivenciar practicas del pluralismo ideoldgico, tolerancia, didlogo y concertacion

para fortalecer una cultura de participacién en torno a propdsitos comunes.

CONFORMACION DEL GOBIERNO ESCOLAR

1- Rectora

2- El consejo directivo

3- El consejo académico

Decreto 1860 cap. iv art 20

FUNCIONES DEL GOBIERNO ESCOLAR

- Participar en la organizacion del plantel, dinamizando el PEI.

- Promover y fortalecer la participacion democréatica de todos los estudiantes.

- Hacer publica la capacidad de liderazgo, voluntad de servicio y cooperacién en
funcion del bienestar institucional.

- Apoyar la labor formativa de directivos y docentes.

- Presentar a la comunidad “proyectos de gobierno “concretos y realizables acordes
con la filosofia y el presente manual de convivencia.

- Utilizar el didlogo y concertacion, ante cualquier tipo de problema individual,
grupal e institucional.

- Cumplir 'y hacer cumplir en todos los aspectos del manual de convivencia.

= , . . ,
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- Promover el proyecto de formacion de lideres en las diversas instancias de
participacion.

1.4.3 MANUAL DE CONVIVENCIA

El manual de convivencia escolar, Es una herramienta pedagdgica que sintetiza los
lineamientos fundamentales, que en una institucion educativa posee, para guiar el
proceso formativo de sus estudiantes.

Es una estrategia que fortalece los valores como principios normativos que
determinan el componente de cada de uno de los miembros de la comunidad
educativa y hace parte del proyecto educativo institucional.

El Ministerio de Educacidn, al hacer alusion al manual de convivencia, establece que
en este documento “deben definirse los derechos y obligaciones de los estudiantes”
asi como también todos aquellos aspectos que regulan y hacen posible la convivencia
de los miembros de la institucion educativa.

En las instituciones se necesitan normas de comportamiento y de convivencia que se
conviertan en criterios de regulacion de las relaciones interpersonales, es asi como
para posibilitar el respeto mutuo por parte de todos los integrantes de la comunidad
educativa del instituto técnico guaimaral, dejando como consecuencia un total
entendimiento entre sus miembros se ha elaborado el presente manual de
convivencia.

Este manual expresa el ideal de toda la comunidad educativa, fortaleciendo,
asegurando y garantizando una convivencia social armoniosa en todas las actividades
que se desarrollan en la institucion, en forma democratica y participativa, respetando

la igualdad en la diferencia.
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Dentro del proceso de mejora continua este manual de convivencia social fue
elaborado con la participacidn los diferentes estamentos de la comunidad educativa,
haciendo uso del principio de participacion, correspondiente al proceso de formacion
que ofrece la institucion.

Los contenidos y disposiciones del presente manual de convivencia tienen aplicacion
para toda la comunidad educativa del instituto técnico guaimaral de San José de
Clcuta.

1.4.4 CALENDARIO ESCOLAR /CRONOGRAMA

Estara ajustado a la normatividad vigente emanada por el Ministerio de Educacion
Nacional y secretaria de educacién Municipal.

JORNADA Y MOMENTOS PEDAGOGICOS:

Eneducacion basica ciclo de secundaria, la jornada escolar es de seis horas (6), en la
mafana de 6:00 a.m. a 12 m y en la tarde de 12:30 p.m. a 6:30 pm, tiempo distribuido
en 6 clases 0 momentos pedagdgicos de 55 minutos cada uno, y, un descanso de 30
minutos.

En educacion basica ciclo de primaria, la jornada escolar es de cinco horas (5), en la
mafana de 6:30 a.m. a 11:30 am y en la tarde de 12:30 p.m. a 5:30 pm, tiempo
distribuido en 6 clases 0 momentos pedagdgicos de 45 minutos cada uno, y, un
descanso de 30 minutos.

Para la educacion media técnica y académica la jornada escolar es de seis horas (6),
en la mafana de 6:00 am. a 12 m y en la tarde de 12:30 p.m. a 6:30 pm, tiempo
distribuido en 6 clases 0 momentos pedagdgicos de 55 minutos cada uno, y, un

descanso de 30 minutos. La media técnica y académica se desarrolla entre 35 y 38
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momentos pedagdgicos por semana, por tanto, ademas de la jornada de escolar, los

estudiantes deben asistir en jornada contraria para cumplir con los momentos
pedagdgicos faltantes.

1.4.5 PLANTA FISICA, RECURSOS Y CAMPOS DEPORTIVOS
e Balones de baloncesto: 24
e Balones de voleibol: 7
e Conos: 50
e Aros: 40
e Escaleras pliométricas: 6
e Vallas de atletismo pequefias: 10
e Mesa de ping pong: 1
e Una malla de voleibol y dos varillas verticales
e Balon de futhol de salon: 20
e Balon de futbol:1

e Petos: 30 en tres colores
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1.5 COMPONENTE PEDAGOGICO

1.5.1 PLAN DE ASIGNATURA DE LOS GRADOS 10°

10°
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CAPITULO Il
2. LA EDUCACION FISICA COMO ELEMENTO DE MEJORA EN LA ACTIVIDAD
DEPORTIVA EN LOS ESTUDIANTES DE DECIMO Y OCTAVO GRADO DEL

INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL DE CUCUTA.

3. INTRODUCCION

La Actividad Fisica ha sido usada desde un inicio como medios de expresion,
diversion, ocupacion de su tiempo libre, mejora de la calidad de vida y estética
personal. A medida que va pasando el tiempo estas formas de expresion corporal
y mejora de vida, dentro de la actividad fisica, consiste en realizar una serie de
actividades utilizando como medio fundamental la practica deportiva como lo
son: El Voleibol, el Futbol, el Baloncesto, el Béisbol y el Kiking Ball, entre otras.
Todos ellos constituyen una forma divertida de realizar actividad fisica; ademas
proporciona grandes beneficios a quienes la practican entre ellos salud, bienestar
corporal equilibrio emocional. Al mismo tiempo permite relacionarse con otros
individuos de cualquier estatus social o cualquier grupo etario. Esta actividad
estard condicionada por diferentes factores y elementos y nos permite programar
actividades recreativas con la finalidad de crear salud, eliminar flagelos que
perjudican a nuestra sociedad y eliminar el tiempo de ocio en nuestros jovenes.

Si bien la practica del deporte favorece la salud y los espectaculos deportivos
pueden recrearnos, no es Menos cierto que, bajo ciertas condiciones histdricas de
los modos de vida tipicos que asumen distintas clases y culturas, esas actividades
pueden perder su caracter protector para tornarse peligrosos para la salud. De esa
manera, las reglas violentas de la sociedad capitalista, terminan transmutando la
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actividad fisica recreativa en una mas de las formas de violencia tipicas de la
modernidad capitalista, que convierte los bienes (como el deporte en este caso) en
mercancias, subsumidas en la forma técnica capitalista y condicionadas a la
l6gica de la valorizacion del valor, en lugar de corresponder a la l6gica del valor
de uso (Echeverria, 2006).

Segun la OMS, Ia actividad deportiva se lleva a la practica sistematica de un
ejercicio fisico, que se lleva a cabo de acuerdo con unas reglas propias de cada
disciplina y que se realiza para alcanzar una meta o para superar al contendor.
Igualmente, la involucracion en la actividad deportiva, favorece la pertenencia a
la institucion a la vez que promueve valores como la disciplina, el acatamiento de
las normas, el cuidado de los otros y de las cosas, la responsabilidad y el
compromiso con la palabra empefiada.

Las actividades deportivas son algo que recomendamos a todo el mundo, tenga la
edad que tenga, practicando deporte en su vida notardn un cambio increible,
viendo como mejora su salud fisica y emocional, y veran su calidad de vida
incrementada. Por supuesto la actividad deportiva debe adecuarse a la edad del
estudiante, ya que no todas no estan indicadas para todo el mundo, por ejemplo,
las actividades dirigidas a los nifios deben ayudarle a su desarrollo, sin
entorpecerlo lo mas minimo, en las personas ancianas la actividad debe reforzar

articulaciones, nunca cargarlas.
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4. OBIJETIVOS
4.1 OBJETIVO GENERAL
Fundamentar la educacién fisica como elemento de mejora en la actividad
deportiva en los estudiantes de décimo grado del instituto técnico guaimaral de
Clcuta.

4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Definir la educacion fisica como elemento de mejora en la actividad
deportiva en los estudiantes de décimo grado del instituto técnico
guaimaral de Cdcuta.

e Describir la educacion fisica por medio de un método de observacion
directa como elemento de mejora en la actividad deportiva en los
estudiantes de décimo grado del instituto técnico guaimaral de Culcuta.

e Estructurar en la educacidn fisica estrategias didacticas como elemento de
mejora en la actividad deportiva en los estudiantes de décimo grado del
instituto técnico guaimaral de Culcuta.

e Establecer en la educacion fisica un plan de actividades como elemento
de mejora en la actividad deportiva en los estudiantes de décimo grado
del instituto técnico guaimaral de Culcuta.

e Aplicar un cuestionario para la mejora de la actividad deportiva en los

estudiantes de octavo y décimo grado del instituto técnico guaimaral de

Clcuta.
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5.  PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el instituto técnico guaimaral de Cucuta, se ha reducido la actividad deportiva
en los jovenes de 8° y 10° grado en el rango de edad de 13 a 18 afios,
considerando un factor de gran importancia para el desarrollo 6ptimo del ser
humano y asi garantizar las condiciones para que pueda ser practicado y para ello
se requiere contar con una estructura deportiva sélida, que permita desarrollar y
consolidar el deporte en la institucion; sin embargo, esto se ve limitado por la
motivacion personal de cada estudiante con el fin de encabezar las principales
bases del deporte, asi como la falta de coordinacion entre otras.

Actualmente los adolescentes de nuestro Pais al estar frente al computador,
celulares o la pantalla del televisor, son las formas mas divertidas de pasar el
tiempo libre y les resultan mas atractivas que realizar algun deporte. La practica
regular de ejercicio fisico es probablemente lo mejor que una persona puede
hacer para mantener un buen estado de salud. Hoy en dia sabemos que la
actividad fisica reduce el riesgo de muerte prematura, asi como el de
enfermedades cardiovascular, hipertension arterial y otras. Lamentablemente, la
actividad fisica, ya sea bajo forma de trabajo, deportes o actividades al aire libre,
juegos o educacidn fisica, no estd exenta de potenciales efectos colaterales. La
actividad fisica y sobre todo el deporte, son campo fértil para la aparicion de
lesiones, donde existen factores presentes en todo proceso de entrenamiento y
competencia; fuerza de diverso tipo que acttan sobre el organismo, provocando
estrés, y reacciones de adaptacion, que favorecen la existencia de un equilibrio

dinamico. Cuando este se rompe se produce una lesion, una de las lesiones mas
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frecuentes en la practica de la actividad fisica, es la lesion muscular. El problema
de las constantes lesiones durante la preparacidn fisica preocupa en la realizacion
de los deportes, considerando que una de las lesiones mas frecuentes son los
desgarros musculares, se hace necesario profundizar en la preparacion fisica
implementando nuevas técnicas que nos ayuden a potenciar la musculatura y asi
evitar los desgarros musculares. ElI avance de la investigacion aplicada al
Entrenamiento Deportivo hace necesaria la revision de los fundamentos que
sustentan los modelos actuales de planificacion y entrenamiento. Por otra parte,
cada modalidad deportiva demanda la aplicacion de métodos de entrenamiento
especificos o la adaptacién de los ya existentes a las demandas fisiologicas y
funcionales que plantea cada deporte. En este sentido, se tiende cada vez més a la
aplicacion de los sistemas de entrenamiento en los espacios deportivos
especificos para la mejora de la actividad deportiva en los estudiantes, creando
una motivacion en el ambiente fisico para que sea Util en la sociedad y de manera

integral para los estudiantes.

6. FORMULACION DEL PROBLEMA
¢Como implementar estrategias didacticas en la educacién fisica como elemento
de mejora en la actividad deportiva en los estudiantes de decimo y octavo grado

del instituto técnico guaimaral de Clcuta?
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7. JUSTIFICACION

El presente trabajo toma como objetivo fortalecer la actividad deportiva en los
estudiantes en el area de educacion fisica del grado octavo y decimo del instituto
Técnico Guaimaral, para evidenciar la practica fisico-deportiva que se ha
consolidado como un habito entre las ocupaciones del tiempo libre de los
estudiantes, el analisis de la practica fisico-deportiva segun la estructura de la
poblacion pone de manifiesto la movilidad social de la misma, se produce un
nivel de cultura deportiva mas elevado, lo que capacita a los sujetos para elegir el
tipo de actividad que se adecue a sus intereses y motivaciones.

En este contexto fisico-deportivo diversificado en lo motriz y en los valores de
una animacién deportiva, la formacion debe ser polivalente, que le permita
adaptarse a los intereses y motivaciones de los diferentes sectores de poblacion.
Entre los mas jovenes, la practica fisico deportiva es competitiva, en cambio, los
adultos y mayores se encuentran motivados méas por la blsqueda de la salud y el
bienestar en general. El deporte hasta la actualidad nadie ha podido definir con
aceptacién general, debido que el deporte cambia sin cesar y amplia su
significado, tanto al referirse a una actitud y actividad humana, como al englobar
una realidad social, adquiriendo asi un concepto polisémico de acuerdo al
contexto.

Parlebas (1988:49) define el juego deportivo como “el conjunto finito y
enumerable de las situaciones motrices, codificadas bajo la forma de
competicion, e institucionalizada”. Del mismo modo define el juego deportivo

como “toda situacidn motriz de enfrentamiento codificado, llamado juego o
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deporte por las instancias sociales”. Por otro lado, Garcia Ferrando (1990:31),
entiende que en todo deporte aparecen tres elementos esenciales definiéndolo
como “una actividad fisica e intelectual, humana, de naturaleza competitiva y
gobernada por reglas institucionalizadas”.

Segun los anteriores aportes el deporte es parte fundamental para el desarrollo
integral de los estudiantes, asi mismo favorece la relacion social entre los
individuos, actualmente el deporte es analizado y estudiado desde muchos
ambitos como el escolar, el educativo, el competitivo, deporte para todos, deporte
adaptado. Castejon (2001: 17), aporta una nueva definicion del deporte bastante
amplia en la que tiene cabida cualquier disciplina deportiva: “actividad fisica
donde la persona elabora y manifiesta un conjunto de movimientos o un control
voluntario de los movimientos, aprovechando sus caracteristicas individuales y/o
en cooperacion con otro/ s, de manera que pueda competir consigo mismo, con el
medio 0 contra otro/ s tratando de superar sus propios limites, asumiendo que
existen unas normas que deben respetarse en todo momento y que también, en
determinadas circunstancias, puede valerse de algin tipo de material para
practicarlo”.

La participacion de los jovenes en el &rea deportiva se ve como una necesidad
acorde a los intereses emergentes. Este proyecto incluye una propuesta integral
que abarca la educacion fisica como mejora en la actividad deportiva de ambos
sexos en el marco de la recreacion. Procediendo al estilo del filésofo Popper,
como primer objetivo se justifican los criterios poco Utiles para definir las

actividades fisicas y deportivas, a pesar de su extendido uso: movimiento
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humano, cuerpo, corporalidad, gestualidad, gasto energético, esfuerzo fisico,
cansancio, motricidad humana, actividad de tiempo libre, competicidn, oposicion,
juego, y accioén. Ese proceder (por negacion, por falsacién, por eliminacion)
facilitard el segundo objetivo: concluir que el principio que identifica y define a
todo el universo de las actividades fisicas y deportivas es el “objetivo motor”. En
base a ese principio, y como tercer, objetivo se presentan algunas definiciones
tentativas de “actividad fisica”. En conclusion tiene su trascendencia, para saber
si lo que se presencia es una actividad fisica puede que no sea suficiente con la
simple observacidén externa de lo que esta sucediendo. Entonces el acento ahora
se traslada al participante. El estudiante sabe y decide cuando estard haciendo
actividad fisica y cuando no hay actividad fisica. La persona ya no es un mero
realizador maquinario, unsimple ejecutor de movimientos, un simple gastador de
energia o un simple transmisor de informacion. Se acabd eso de pensar que los
practicantes no toman decisiones y que no son capaces de interpretar lo que les

acontece a ellos mismos y a sus semejantes.

8. MARCO TEORICO
8.1 ANTECEDENTES
Segun Canales y Herndndez (2019), llevaron a cabo un estudio investigativo en
el Departamento de Comercializacion e Investigacion de Mercados Universidad
de Valencia, titulado: “Habitos alimenticios, actividad deportiva y packaging de
los alimentos. Analisis exploratorio en adolescentes”. Su objetivo general es
determinar si las préacticas alimenticias saludables y el entorno de consumo de los

alimentos tienen alguna relacion con la actividad deportiva de los adolescentes.
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La metodologia es de caracter cualitativo llevando a cabo nuestra investigacion, y
tras una revision de la literatura, se disefid un cuestionario a partir de escalas
utilizadas en estudios anteriores. Ademas, se solicitaba informacion sobre
determinadas variables socio-demograficas con influencia en el proceso de
alimentacion como son la edad, el género, el peso, la altura y el tipo de centro de
estudios (publico o privado). Como resultados la muestra del estudio esta
compuesta por 590 adolescentes, mayores de 13 afios y menores de 18, de
diferentes centros de educacion de la ciudad de Valencia, tanto de centros
publicos como privados. La edad media de la muestra supera ligeramente los 15
afios, tanto para mujeres como para los hombres. Respecto a las variables
antropométricas, no existen diferencias significativas entre los centros de
educacién publicos y privados en cuanto al peso, pero si se aprecian diferencias
al comparar el peso de hombres y mujeres. Para concluir es necesario conocer las
posibles relaciones entre la practica deportiva de los adolescentes, su relacién con
determinados habitos saludables, especialmente los relacionados con la
alimentacion, y la importancia que para ellos tienen las informaciones que
pueden aparecer en el packaging de los alimentos envasados.

Por consiguiente Ramirez, Tamayo y Duarte (2008), realizo un estudio
investigativo de la universidad de las Tunas (Cuba), titulada: “Talento deportivo:
reorientacion vocacional”. Su objetivo general es identificar cuando el talento
deportivo necesita a partir de una estrategia de trasferencia de capacidades y
habilidades, ser reorientado dentro del mismo deporte o hacia otro deporte. La

metodologia es de caracter dialéctico materialista y se empled la contrastacion
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cualitativo — cuantitativa, para establecer elementos esenciales existente entre
ellos después de la triangulacién basada en un andlisis valorativo, critico y
reflexivo, como procedimiento metodoldgico. Los resultados se dan
aproximacion tedrica a la reorientacion vocacional y a la comprension del
concepto talento deportivo, sin embargo en el rea de la orientacion vocacional es
concebida como el proceso mediante el cual se interviene sobre los conflictos
vocacionales. Para finalizar a pesar de los esfuerzos desplegados por la direccion
de deporte en la provincia de Las Tunas para mejorar los resultados deportivos,
se observa un bajo nivel de asuncion para identificar cuando el talento deportivo
necesita a partir de una estrategia de trasferencia de capacidades y habilidades.

Asi mismo Ruiz, Baena y Bafios (2017), llevaron a cabo una investigacion de la
universidad de Murcia (Espafia), titulada: “Nivel de actividad deportiva en el
tiempo libre desde las etapas de cambio y motivacion en estudiantes de Costa
Rica, México y Espafia”. Su objetivo general es analizar como las etapas de
cambio y la motivacion pueden predecir el nivel de actividad deportiva en el
tiempo libre de alumnado de educacién secundaria en educacion fisica. La
metodologia es de caracter cualitativo, donde participaron 2168 estudiantes del
primer curso de Ensefianza Secundaria Obligatoria, seleccionados aleatoriamente
para participar en un estudio longitudinal, de Costa Rica (423), México (408) y
Espafia (1337), siendo 1052 chicos (50.4%), 1037 chicas (49.6%) y 79 no
refejaron el sexo, de centros publicos (86.6%) y concertados (13.4%). Los
resultados obtenidos en una estadistica descriptiva y analisis de correlacion en los

comportamientos ante la practica fisico-deportiva de tiempo libre. Asi, los
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mayores porcentajes de alumnos activos estan en Costa Rica (88.5%), mientras
que en México solo el 34.8% son activos, lo que provoca que en este pais se den
los mayores porcentajes de abandono (52.0%) y de nunca haber practicado
(13.2%). Para concluir la gran parte de los adolescentes costarricenses, espafioles
y mexicanos, practican actividad fisico-deportiva con un nivel bajo o son
sedentarios en su tiempo libre, debiendo los docentes de EF y/o entrenadores/

monitores deportivos, fomentar la préctica deportiva en horarios extraescolares.

Segun Sierra (2017), realizo la investigacion en Bogota de la Universidad Santo
Tomas, que se titula: “El curriculo de la educacion fisica como promotor de
h&bitos de vida saludable Caso Colegio Distrital Saludcoop Sur IED”. Su
objetivo general es determinar como los componentes del curriculo del area de
Educacion Fisica, promueven los habitos de vida saludable en los estudiantes del
Colegio Saludcoop Sur IED. La metodologia es caracter cualitativo se realizd en
la Institucion Educativa Distrital Saludcoop Sur IED de Bogota, ubicado en la
Zona Octava de Kennedy UPZ Kalandaima, que en sus inicios era sede del
Colegio “Patio Bonito I”. Los resultados se presenta en una caracterizacion por
ciclo donde se exponen aspectos positivos y negativos en torno a la motricidad y
la actividad fisica, en el ciclo | se pone de manifiesto las dificultades motrices de
los estudiantes, en los demas ciclos, del segundo al quinto se reconoce la
creatividad y la expresion de los estudiantes cuando se trata de la motricidad
gruesa, aunque les falta mejorar su ajuste corporal. En sintesis las coincidencias

encontradas en los documentos analizados, es que la educacidén integral toma
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muy en cuenta las dimensiones de los seres humanos y resalta como importante
la formacion en valores para la vida futura, el manejo de cuerpo para expresarse y

comunicar.

Por otro lado Ramos (2016), realizo la investigacién en Bogota de la Universidad
del Rosario, que se titula: “Imaginarios y practicas de la actividad fisica en
estudiantes de colegios distritales de la upz 71 de la localidad de suba, y la
influencia segiin las condiciones socioecondmicas”, con el objetivo general de
comprender los imaginarios y practicas de la actividad fisica de los estudiantes de
los colegios distritales de la UPZ 71 de localidad de Suba. La metodologia tiene
un enfoque cualitativo que corresponde a interpretar la realidad que se construye
social e historicamente y tiene un cambio constante, donde se aceptan diversas
verdades basadas en la construccion de la realidad. Los resultados son de
acuerdo al andlisis de contenidos de los grupos focales, la informacion
recolectada se contrasto con la literatura referenciada y posteriormente
organizada mediante el software Atlas ti, donde se clasifico la informacion segin
el nimero de citas relacionadas con las categorias principales y las categorias
emergentes, que son el resultado de los elementos transcritos, lo cual sirvié como
insumo para identificar las tendencias en comun, como lo podemos observar en el
siguiente grafico. En conclusion los imaginarios de los estudiantes, abarcan
componentes bioldgicos y de tipo social, conceptualizaciones adquiridas en
ambitos escolares y de todas las vivencias en el transcurso de su vida; tienen

claridad a cerca de los beneficios de la actividad fisica y la importancia de la
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ejercitacién por medio del deporte, bien sea al realizar actividades de bajo o

medio impacto.

Asi mismo Maldonado, Ramirez, Petro, Vargas y Bonilla (2017), realizaron una
investigacion en Pamplona de la Universidad de Pamplona que se titula:
“Importancia de la Linea de Actividad Fisica en el Programa de Nutricién y
Dietética de la Universidad de Pamplona en Colombia”. Su objetivo general es
formar profesionales competentes que contribuyan a mejorar la calidad de vida
de las personas; no obstante, es necesario subsanar ciertas falencias estructurales
de los programas formativos, especialmente en lo que hace referencia a su
aplicacion directa a la actividad fisica. La metodologia se desarrollo en una
investigacion de tipo cualitativo con un nivel descriptivo que permitié observar y
describir el manejo de la linea de actividad fisica en el programa de nutricion y
dietética de la Universidad de Pamplona. En los resultados se observo que el
programa de la Escuela Nacional del Deporte presenta una linea de actividad
fisica y deportes, la cual contiene seis cursos obligatorios desde primer hasta
octavo semestre, lo cual que resalta sobre las demas entidades que en promedio
solamente cuentan con una asignatura. Para concluir la actividad fisica y el
ejercicio son cada vez mas importantes en el ambito de la salud y el
mejoramiento de la calidad de vida, teniendo en cuenta que el aparato locomotor
y los deméas sistemas del cuerpo estan diseflados naturalmente para moverse y

realizar todo tipo de actividades Y fines.
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Por ultimo Ibarra (2018) realizo un estudio investigativo en Clcuta de la
Universidad de Pamplona titulado: ‘“Programa de actividades recreativas y
deportivas a partir de la coordinacion motriz 6culo-manual en los alumnos de
sexto grado del colegio bicentenario municipio de Cucuta”, con el objetivo es
determinar la incidencia de un programa de actividades recreativas y deportivas a
partir de la coordinacion motriz 6culo-manual en los alumnos de sexto grado del
colegio Bicentenario municipio de Cucuta. La metodologia utilizada es
experimental, el cual se llevo a cabo con el grupo de alumnos, quienes fueron
expuestos a una serie de estimulos controlados (ejercicios de coordinacion).
Como resultados se puede analizar que las 2 pruebas del 3JS que valoran en
especifico la coordinacion 6culo-manual las cuales son la tarea 3 de lanzamiento
y tarea 6 de bote del balén, de esta manera, obtuvieron los hombres en pre-test
una media de 5,52 y en post-test de 6,24, entre estas se evidencia una diferencia
significativa en cuanto las mujeres con valores inferiores en el pre-test obtuvieron
4,75 y en el post-test 5,50, encontrando igualmente una diferencia significativa.
Para concluir con la ejecucién de esta propuesta pedagdgica se logro evidenciar
un mejoramiento en el desempefio motriz de los estudiantes, en la realizacion de
cada una de las pruebas; sin embargo, aun quedan algunas falencias que se
pueden mejorar con el seguimiento de programas formativos enfocados en el

fortalecimiento de las habilidades de manipulacion y locomocion.
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8.2 BASE TEORICA

La Educacion Fisica utiliza al deporte como un medio fundamental para lograr
sus propdsitos. Mediante su realizacion préctica los estudiantes reciben
influencias fisicas, psiquicas e intelectuales que proporcionan y condicionan
cambios estructurales y funcionales en el organismo, asi como se crean las
condiciones favorables para desarrollar el valor, la disposicion, el dominio
propio, la disciplina, perseverancia, Y el colectivismo entre otros.

La actividad deportiva dentro de la escuela ha de ser un caracter
inequivocamente educativo y, como establece Sanchez Bafiuelos (2000), la
préctica deportiva constituye uno de los fendémenos sociales de mas envergadura
dentro de las sociedades avanzadas contempordneas. De forma, que las
condiciones para que se lleve a cabo la experiencia deportiva personal, se
producen en el entorno social en el que todos nos encontramos inmersos, por lo
que podemos decir que el deporte y su practica se constituyen como elementos
significativos de la experiencia vital del individuo y del colectivo.

El deporte segiin Nogueda (1995) es mas que una practica fisica, o una forma de
canalizar el tiempo libre y los momentos de ocio, es un elemento educativo que
constituye un importante fenémeno social.

Entre los deportes que con mayor frecuencia forman parte de los curriculos de
Educacion Fisica se encuentran: Atletismo, Natacion, Futbol, Baloncesto,
Balonmano, Voleibol, folclor y gimnasia.

Como parte del programa de Educacion Fisica los deportes se ensefian en tres

fases clasificadas en Iniciacion deportiva, consolidacion y perfeccionamiento, lo
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cual se relaciona con los niveles de la ensefianza general, superior y los ciclos o
grados que se cursan.
El desarrollo de estos deportes concebidos como bésicos, posibilitan ademas el
desarrollo de otros deportes pues existen movimientos, desplazamientos,
habilidades motrices deportivas rectoras y conocimientos que guardan relacion
con caracteristicas similares de otros deportes.
Desde las edades preescolares comienza la Educacion Fisica a influir en el
desarrollo del nifio propiciandoles, mediante el juego, el descubrimiento de
nuevos conocimientos, habilidades y habitos y la formacion de la postura, del
ritmo y de rasgos importantes de la personalidad.
Romero (2004), destaca la evolucion del deporte hacia planteamientos mas
flexibles y abiertos generando la apertura de tres vias deportivas bien
diferenciadas:
e Deporte para todos como el deporte ligado a la actividad fisica saludable,
recreacion, ocio, tiempo libre, diversion.
e Deporte rendimiento orientado hacia la competicion y perfectamente
institucionalizado.
e Deporte espectaculo orientado al entretenimiento y a la diversion publica
que entiende al deporte como fendmeno de masas y aclamacion.
La educacion Fisica basa gran parte de su contenido de ensefianza a través del
juego y por otro lado la iniciacion deportiva se desarrolla casi plenamente a

través de las actividades lidicas. Quiere decir esto que el juego constituye la via
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mas valiosa para educar, aprender a desarrollarse, ejercitarse y dominar los

elementos fundamentales de la técnica y las reglas de los diferentes deportes.

8.3 BASE LEGAL

La Constitucion Politica de Colombia en el Articulo 52, dice: <Articulo
modificado por el articulo 1 del Acto Legislativo No. 2 de 2000. El nuevo texto
es el siguiente: “El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas,
competitivas y autoctonas tienen como funcion la formacion integral de las
personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano™.

“El deporte y la recreacion, forman parte de la educacidn y constituyen gasto
ptblico social”.

“Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a la préctica del
deporte y al aprovechamiento del tiempo libre”.

“El Estado fomentara estas actividades e inspeccionard, vigilara y controlara las
organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser
democraticas”.

Seguidamente la Ley 181 de 1995 del deporte, la recreacion, y la educacion
fisica en su Articulo 1°, expresa: “Los objetivos generales de la presente Ley son
el patrocinio, el fomento, la masificacién, la divulgacién, la planificacion, la
coordinacién, la ejecucion y el asesoramiento de la préactica del deporte, la
recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre y la promocion 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
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una formacion fisica y espiritual adecuadas. lgualmente, la implantacion 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”.

El Articulo 3° de la misma Ley plantea que “para garantizar el acceso del
individuo y de la comunidad al conocimiento y practica del deporte, la recreacion
y el aprovechamiento del tiempo libre, el Estado tendrd en cuenta los siguientes
objetivos rectores”, de los cuales se citan algunos en el orden en que aparecen:

1. Integrar la educacion y las actividades fisicas, deportivas y recreativas en el
sistema educativo general en todos sus niveles.

2. Fomentar, proteger, apoyar y regular la asociacién deportiva en todas sus
manifestaciones como marco idoneo para las practicas deportivas y de recreacion.
5. Fomentar la creacion de espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte y
la recreacion como habito de salud y mejoramiento de la calidad de vida y el
bienestar social, especialmente en los sectores sociales mas necesitados.

7. Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del deporte y la recreacion,
y fomentar las escuelas deportivas para la formacion y perfeccionamiento de los
practicantes y cuidar la practica deportiva en la edad escolar, su continuidad y
eficiencia.

12. Planificar y programar la construccion de instalaciones deportivas con los
equipamientos necesarios, procurando su éptima utilizacién y uso de los equipos

y materiales destinados a la practica del deporte y la recreacion.

5~ . 3 rs 3
(@) ﬁ “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’

eania SioNet 2 Univ ersidad de Pamplona _
R Pamplona - Norte de Santander - Colombia 48
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

SC-CER96940

—




ACREDITACION INSTITUCIONAL ‘¢

vatnZabnol. .. /f( srccellre o%y}’/jit'r,/

17. Contribuir al desarrollo de la educacion familiar, escolar y extraescolar de la
nifiez y de la juventud para que utilicen el tiempo libre, el deporte y la recreacion
como elementos fundamentales en su proceso de formacidn integral tanto en lo
personal como en lo comunitario.

Por otro lado en el Plan Nacional de Salud Publica 2007 -2010 del Ministerio de
Proteccion Social mediante la gestion integral para el desarrollo operativo y
funcional de dicho plan, se enuncia que:

“Esta linea de politica permite promover el liderazgo de las entidades territoriales
de salud y los demas actores institucionales para fortalecer la capacidad de la
autoridad de salud territorial en el desempefio de las competencias de salud,
permite generar escenarios para apoyar el ejercicio de rectoria y gobernabilidad
del sector, para mejorar la capacidad de coordinacion, regulacion, planificacion,
conduccidn, vigilancia, evaluacion y comunicacion de los riesgos en salud y de
los resultados y efectos de las politicas de promocién de la salud y la calidad de
vida, prevencion de los riesgos y recuperacion de la salud”.

Asi mismo, se dice que EI Plan Nacional de Salud Publica 2007-2010 “sera de
obligatorio cumplimiento, en el ambito de sus competencias y obligaciones por
parte de la Nacion, las entidades departamentales, distritales y municipales de
salud, las entidades promotoras de salud de los regimenes contributivo y
subsidiado, las entidades obligadas a compensar, las entidades responsables de
los regimenes especiales y de excepcion y los prestadores de servicios de salud”.
En cuanto a la salud publica el Ministerio de Proteccion en su pagina web

presenta lineamientos como:
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“Guia para el Desarrollo de Programas Intersectoriales y Comunitarios para la
Promocion de la Actividad Deportiva”.

“La guia esta dirigida a brindar orientaciones generales en el desarrollo de
programas de promocion de la actividad deportiva, a entidades publicas y
privadas, organizaciones sociales y comunitarias, y demas grupos interesados en
promover la actividad fisica en el nivel local, regional y nacional”.

Y nos pide que recordemos que: “La actividad deportiva es un importante
componente de las sociedades humanas. Es fuente de placer, genera sentido de
solidaridad e integracion entre los miembros de una comunidad, produce entre
otros, importantes beneficios en la salud fisica y mental, todo lo cual incrementa
el bienestar en las personas y la sociedad”.

Asi mismo en la resolucién 665 de 2005, del SENA se hace referencia al
programa de bienestar de aprendices considerando  una de las areas
fundamentales la recreacion y el deporte. En la aplicacidon de dichos programas
deportivos, como campeonatos intercursos, campeonatos intercentros, juegos
zonales, juegos nacionales, festivales recreativos, caminatas, entre otros, siempre
ha sido esencial el aporte de la Cultura Fisica.

La filosofia de la formacidn profesional integral del SENA que propende por el
desarrollo permanente de actividades recreativas, ludicas y deportivas. Que
coadyuven al crecimiento personal de cada uno de los miembros de la comunidad
Educativa.

Mediante la resolucién 1316 de 1984 el SENA crea el Manual de Seguridad e

Higiene Ocupacional y en el articulo 2° establece como obligatoria la orientacion
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de contenidos especificos de Seguridad e Higiene Ocupacional, en todas las
especialidades impartidas en el SENA. Cabe resaltar que la seguridad e higiene
ocupacional involucra ademas de los factores de tipo ergonémico, las condiciones
psicosociales que tienen que ver con las relaciones laborales de comparierismo,
de autoridad, altas decisiones, entre otras, que afectan la psiquis y las relaciones

sociales de los trabajadores en el ambito laboral y familiar.

9. MARCO CONCEPTUAL

La presente investigacion es sustentada con las siguientes palabras claves, que
permiten definir claramente la necesidad de mejorar la calidad de actividades
deportivas en las instituciones para la integracion de la educacion fisica en los
JOvenes de esta nueva sociedad.

Educacién fisica: la Educacién Fisica "es una parte integral del proceso total
educativo y que tiene como propédsito el desarrollo de ciudadanos fisica, mental,
emocional y socialmente sanos, a través del medio de las actividades fisicas que
se hayan seleccionado con vista a lograr estos resultados.” (Bucher).

Actividad deportiva: Garcia Ferrando (1990), el deporte abarca las distintas
manifestaciones en diversos ordenes de nuestra sociedad, de manera que en los
altimos afios se habla de la industria deportiva como grupo diferenciado que
ofrece actividades de distraccion, entretenimiento, espectaculo, educacion,
pasatiempo y, en general, bienes y servicios relacionados con el ocio y la

actividad fisica, competitiva y recreativa.
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CAPITULO I

1. INFORMES DE PROCESOS CURRICULARES

e Planeador 24/02/2020
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

FECHA:24— 02 — 2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E
EDAD:16-afi0s18 HABILIDAD: Fuerza abdominal

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Circuito de fuerza abdominal
HORA:6:00-7:50,10:10am DURACION: 1 hora y 50 minutos
Competencia:

El nifio desarrolla y ejecuta diferentes movimientos para el fortalecimiento de la zona abdominal superior, inferior
y lumbar por medio del circuito de fuerza abdominal.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el fortalecimiento de la zona abdominal y lumbar por
medio del circuito de fuerza abdominal.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como la flexibilidad, mejoramiento de la zona abdominal y lumbar.
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Parte inicial

Explicacion del tema:

La fuerza abdominal es muy importante para el sostén del cuerpo, la zona abdominal es muy importante y
fundamental para la ejecucion de gestos deportivos. El ejercicio de la zona lumbar es muy importante para la
ejecucion del movimiento y ayudan a los deportistas a tener mas control del cuerpo.

Calentamiento general y especifico:

e Se ubican los estudiantes en un circulo y se realiza un movimiento articular para entrar en calor y evitar
alguna lesion.

e Se le ordena al grupo correr alrededor de la cancha y se les va indicando diferentes movimientos como
elevacion de rodillas, laterales, entre otros.

e Luego se les realiza el siguiente juego:

“Manzana — pera — canasta — revuelta”

Se organiza el grupo en un circulo, cada estudiante estard ubicado dentro de un aro, a la sefial del profesor
“PERA” los estudiantes deberan saltar hacia la izquierda, cuando el profesor diga MANZANAS, los estudiantes
deberén saltar hacia la derecha y cuando el profesor diga revuelta, los estudiantes deberan cambiar de sitio.

Nota: no pueden ubicarse en el aro del al lado tiene que ser en los aros del frente, cada vez se va sacando un aro
y un estudiante quedara por fuera del juego
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Parte central

e Seorganiza el grupo en el circulo y se divide en grupos.
e Antes de pasar a realizar la actividad la actividad central se les explicara que vamos a realizar en la clase.
e Seles explicara cada una de las estaciones del circuito.

#1 #2 #3
#1:ABDOMINALES -
#2 DORSALES r\/?’/>‘\\\, 'L\ . / ‘ , "
#3 PLANCHAS
#4 ABDOMINAL INFERIOR Efeic de Supeman
#5 ABDOMINAL SUPERIOR #4 #5 #6
#5 TIJERAS

e los estudiantes se organizan en cada estacion.

e A lasefial del docente se empezara a trabajar cinco (5) minutos en cada estacién con un minuto de
descanso.
e cuando pase los cinco minutos, el docente con el sonido del silbato les indicara el cambio de estacion.
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Parte final
e Seorganiza el grupo y se les realiza la flexibilidad completa que involucren todos los paquetes musculares
y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.
e Seles indicara hidratarse y lavarse las manos.

Vuelta a la|Recursos: Bibliografia:
calma: )
e Aros https://as.com/deporteyvida/2018/05/07/portada/1525700152 845630.html
Evaluacion Conos
: Silbatos http://servicios.educarm.es/
Observacion
directa e Cronometro

Observacion del docente:

e Planeador 24/02/2020 8°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

Practicante: Juan Carlos Gomez Hernandez Tutor: Juan Fernando atrévalo
FECHA: 24 — 02 — 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: 10 - 15 afios HABILIDAD: flexibilidad

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Juegos de flexibilidad
HORA: 8:00 — 950 am DURACION: 1 hora y 45 minutos

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos para trabajar la flexibilidad en miembros
superiores e inferiores por medio de los ejercicios aplicados en el circuito y juegos de flexibilidad.

LOGRO:

Desarrollarad y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de flexibilidad por medio del
circuito y juego para realizar en la clase.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como extension de los brazos, extension del ronco por
medio de los circuitos Yy juegos aplicados en clase,

— ’ s ’ P
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Parte inicial

e Seorganizan alos en el medio del campo v se les explicara la parte central.
e Se procedera a realizar el juego llamado “jaulas y pajaros”

Se organiza el grupo en parejas, las parejas que queden conformadas serdn las jaulas y se les indicara que
se tomen de las manos. Los comparieros que queden sueltos seran los pajaaros.El lider de la actividad
dara dos comandos 1 jaulas, 2 pajaros, cuando el lider diga los estudiantes jaula los estudiantes que son
jaula deberan salir a buscar a los estudiante que son péjaro, cuando el lider diga pajaro saldra en carrera a
buscar al los comparfieros que son jaula.

oon
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Parte central

Explicacion del tema:

La flexibilidad es la capacidad que tiene las articulaciones para realizar movimientos con mayor
amplitud posible. Muy importante que la flexibilidad no da movimiento si no que lo hablita.

Calentamiento general y especifico

e Se ubican los estudiantes enel campo y se les explicara la realizacion de la clase, se le da conocer
el tema en este caso la flexibilidad.

e Seiniciard un movimiento articular para entrar en calor.

e Se ubican los estudiantes en circulo de la cancha para iniciar el calentamiento por medio de un
juego.

e Se procedera a realizar el siguiente circuito.
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Parte final

e Seorganiza el grupo en el centro del campo y se hace un pequefio trabajo de recuperacion.
e Seles indicara hidratarse y lavarse las manos y pasar a los salones de clases.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacién e Aros https://definicion.de/flexibilidad/
elotas ..
e Participacion en clase * P http://servicios.educarm.es/
e Observacion directa * Conos
e Silbatos https://concepto.de/capacidades-
e Cronometro fisicas/

e cronometro

Observacion del docente:

e Planeador: 02/03/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica,
recreacion y deporte

FECHA: 02 - 03 -2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E
EDAD: 16 - afios18 HABILIDAD: Velocidad

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Juegos de velocidad
HORA 6:00 — 7:50, 10:10am DURACION: 1 hora y 45 minutos

Competencia:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento de la velocidad por
medio de los juegos de velocidad.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la velocidad por medio del
juego.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como saltar, correr. Lanzar por medio de los juegos de
velocidad
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Parte inicial

Explicaciéon del tema:

La velocidad puede ser definida como la capacidad fisica basica de realizar acciones motrices
determinadas en el mayor tiempo posible. La velocidad puede ser considerada una cualidad
neuromuscular ya que en su desarrollo intervienen los procesos metabdlicos determinados por las
capacidades condicionales y por otro lado los procesos de direccion del sistema nervioso central.

Calentamiento general y especifico

Se ubican los estudiantes en el campo y se les explicara la realizacion de la clase.

e Seiniciara con la flexibilidad y un calentamiento articular.
Se les indicara a los estudiantes trotar alrededor de la cancha, durante el trote se les indicara

diferentes movimientos para entrar en calor.

El juego inicia dividiendo el grupo, el profesor les dice que cuando mencione cuchillos todos se paran,
cuando diga cucharas todos se sientan y cuando diga cubiertos todos se cambian de lugar. El que se

equivoque se va saliendo del juego. Gana quien quede hasta el final.
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Parte central

e Se organizan a los estudiantes y se les explicara la parte central de la clase

e Se procedera a realizar el juego llamado “la carrera de circuito”
Se organiza el grupo en dos, el primer grupo se ubica detras de un cono, la segundo grupo se
sentara en una fila frente al tablero de baloncesto, el profesor ubicara cuatro conos formando
rectangulo, esta serd para el primer grupo donde deberdn entregar una pelota a su compafiero de
grupo y este saldra hacer el circuito. El segundo grupo estara lanzando uno por uno hasta llegar a
la encesta, si no la hace, no podra pasar el bal6n a su compafiero.
El objetivo del juego es lograr el mayor nimero de vueltas y a la mayor cantidad de encestas
durante 5 a 10 minutos, pasado esto, se cambiaran de estacion, el grupo 1 pasara a realizar el
ejercicio del grupo 2 y el grupo 2 pasara a realzar el ejercicio del grupo 1.
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e Luego de terminar la actividad se divide el grupo en dos.

e Se procedera a realizar el juego llamado “la carrera de circuito”
Se organiza el grupo en dos, el primer grupo se ubica detrds de un cono, el segundo grupo se
ubicara en una fila frente al tablero de baloncesto, el profesor ubicara cuatro conos formando
un rectangulo, esto sera para el primer grupo, de donde tendran que salir en velocidad y darle
la vuelta a los cuatro conos, cuando lleguen al punto de partida. Deberan entregarle una pelota
a su comparfiero de equipo y este saldra hacer la carrera de circuito. EI segundo grupo estara

lanzando uno por uno hasta llegar a la encesta, si no lo hace, no podra pasarle el bal6n a su
comparfiero.

El objetivo del juego es lograr el mayor nimero de vueltas y la mayor cantidad de encestas
durante 5 a 10 minutos, pasado esto, se cambiaran de estacion, el grupo 1 pasara a realizar el
ejercicio del grupo 2 y el grupo dos pasara al ejercicio 1.
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e Para culminar la clase se realiza dos circuitos.
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Parte final
e Se organiza el grupo y se les realiza la flexibilidad completa que involucren todos los paquetes
musculares y trabajo de recuperacién para evitar alguna lesion.
e Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Aros https://mwww.significados.com/velocidad/
e pelotas .
e Participacion en . Fc)ionos http://servicios.educarm.es/
clase .
. e Silbatos
e Observacion
. e Cronometro
directa

e cronometro

Observacion del docente:

e Planeador: 02/03/2020 8°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

Practicante: Juan Carlos Gomez Hernandez Tutor: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 02 - 03 - 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: 10 — 15 afios HABILIDAD: Velocidad

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Juegos de velocidad
HORA: 8:.00 — 9550 am DURACION: 1 hora y 45 minutos

COMPETENCIA:

Elestudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento de la velocidad por medio de
los juegos de velocidad.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la velocidad por medio del
juego.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como saltar, correr. Lanzar por medio de los juegos de
velocidad
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Parte inicial

Explicacion del tema:

La velocidad puede ser definida como la capacidad fisica basica de realizar acciones motrices determinadas
en el mayor tiempo posible. La velocidad puede ser considerada una cualidad neuromuscular ya que en su
desarrollo intervienen los procesos metabdlicos determinados por las capacidades condicionales y por otro
lado los procesos de direccion del sistema nervioso central.

Calentamiento general y especifico

e Se ubican los estudiantes en el campo y se les explicara la realizacion de la clase.

e Seiniciard con la flexibilidad y un calentamiento articular.

e Se les indicara a los estudiantes trotar alrededor de la cancha, durante el trote se les indicara
diferentes movimientos para entrar en calor.

El juego inicia dividiendo el grupo, el profesor les dice que cuando mencione cuchillos todos se paran,
cuando diga cucharas todos se sientan y cuando diga cubiertos todos se cambian de lugar. EI que se
equivoque se va saliendo del juego. Gana quien quede hasta el final.
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Parte central

e Seorganizan a los estudiantes y se les explicara la parte central de la clase
e Seprocederaa realizar el juego llamado “la carrera de circuito”

Se organiza el grupo en dos, los grupos se ubican detrds de los cono, el profesor ubicara cuatro conos formando
rectangulo, esta sera para el primer grupo donde deberdn entregar una pelota a su compafiero de grupo y este saldra
hacer el circuito. El segundo grupo estara lanzando uno por uno hasta llegar a la encesta, si no la hace, no podré pasar
el balén a su compafiero.

El objetivo del juego es lograr el mayor nimero de vueltas y a la mayor cantidad de encestas durante 5 a 10 minutos,
pasado esto, se cambiaran de estacion, el grupo 1 pasara a realizar el ejercicio del grupo 2 y el grupo 2 pasara a realzar
el ejercicio del grupo 1.

~
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e Luego de terminar la actividad se divide el grupo en dos.
e Se procedera a realizar el juego llamado “la carrera de circuito”

Se organiza el grupo en dos, el primer grupo se ubica detras de un cono, el segundo grupo se ubicara en una fila frente
al tablero de baloncesto, el profesor ubicara cuatro conos formando un rectangulo, esto sera para el primer grupo, de
donde tendran que salir en velocidad y darle la vuelta a los cuatro conos, cuando lleguen al punto de partida. Deberan
entregarle una pelota a su compafiero de equipo y este saldra hacer la carrera de circuito. El segundo grupo estara
lanzando uno por uno hasta llegar a la encesta, si no lo hace, no podréa pasarle el balén a sucompafiero.

El objetivo del juego es lograr el mayor nimero de vueltas y la mayor cantidad de encestas durante 5a 10 minutos,
pasado esto, se cambiaran de estacion, el grupo 1 pasara a realizar el ejercicio del grupo 2 y el grupo dos pasara al
ejercicio 1.
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Para culminar la clase se realiza dos circuitos.
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Parte final
e Seorganiza el grupo v se les realiza la flexibilidad completa que involucren todos los
paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.
e Seles indicara hidratarse y lavarse las manos.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacién e Aros https//www.significados.com/velocidad/
elotas ..
e Participacion en * P http://servicios.educarm.es/
e Conos
clase . ) o
., e Silbatos https://concepto.de/capacidades- fisicas/
e Observacion
. e Cronometro
directa

Observacion del docente:

e Planeador: 09/03/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion bésica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

Practicante: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo

FECHA: 09 — 03 — 2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E

EDAD: 16 - afios18 HABILIDAD: Fuerza de miembros Inferiores
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Circuito de miembros inferiores
HORA: 6:00 — 750, 10:10am DURACION: 1 hora y 50 minutos

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de miembros
inferiores por medio de circuito de fuerza.

LOGRO:

Desarrollard y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de miembros
inferiores por medio de la actividad de circuito de fuerzas

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como saltas a dos pies, a un pie, correr, flexion de la
rodilla, por medio del trabajo de miembros inferiores en la actividad de circuitos de fuerza.
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Parte inicial

“pelota en cono”

Se relne el grupo de trabajo y se enumeraran de 1 a 2, se separa el grupo de tal manera que queden
conformados dos grupos, cada se enumera de 1 hasta la cantidad de que lo conforme el grupo, ejemplo
de 1 a 10.Luego de haber realizado esta enumeracion habra un silbato que sera el encargado de avisar y
serd el encargado de avisar el nimero que saldra del grupo por ejemplo el 6, este nimero de cada
grupo saldra en velocidad y se encontrara con un circuito el cual inicia con hileras conformadas por
aros los cuales debe saltar con pies juntos, luego estara un balon ubicado como segunda estacion el
cual salen en carrera con el balon y lo ubican en el aro que eta ubicado al lado del cono.
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Parte central

Actividad #1

e Seorganiza el grupo en dos de igualdad numérica.
e Se ubicara cada grupo frente al inicio del circuito de fuerza de miembros inferiores.
e Seles explicara a cada uno de los grupos y se les aclaran dudas.

Descripcion del circuito:

Al frente de cada grupo estara ubicados unos conos en diferentes posiciones, el cual, cada estudiante
debera atacarlos por la izquierda, luego se encontrara con unos aros, el cual cada estudiante debera
saltar a un pie en cada aro.
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Actividad #2

e Seorganiza al grupo en dos de igual nimero de participantes.

e Se ubicara a cada grupo en el inicio del circuito que se ejecutara con cada uno de los
estudiantes.

e Se les explicara a cada uno de los grupos el circuito de miembros inferiores.

Descripcion del ejercicio:

Al frente de cada grupo estara ubicado un circuito de aros en donde el estudiante saltara con un pie
en cada uno de los aros hasta llegar a la segunda estacion la cual estara conformada por una cuerda
para saltar, los estudiantes realizaran 10 saltos y saldran en carrera hasta el cono que estara ubicado
en otro extremo.

Variantes

e Con los mismos grupo de trabajo se reorganizan y se es indica que al finalizar el circuito
debera volver por el mismo circuito en donde el estudiante que esta esperando para salir no
podra hacerlo si el compafiero no le da la mano que es la orden de salida.

e Secreara un nuevo circuito en el cual los estudiantes en forma de competencia les permitira
realizar ejercicios que involucre los miembros inferiores.
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Parte final

Se reune el grupo en el centro del campo y se les dara cinco minutos para que se hidraten, luego se
hara los respectivos estiramientos, la flexibilidad completa. Terminando la vuelta a la calma se
organiza el grupo y se llevara a su respectivo salon que pertenece el grado asignado.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacién e Aros https://g-se.com/caracteristicas-
. e Conos de-la- fuerza- y-la-potencia-
Observacion directa e Silbatos muscular-de-las-extremidades-
e Cronometro inferiores

http://servicios.educarm.es/

Observacion del docente:

e Planeador: 09/03/2020 8°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 09 — 03 — 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: 10 — 15 afios HABILIDAD: Resistencia

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: circuitos de resistencia
HORA: 8:00 — 9:50: am DURACION: 1 hora y 45 minutos
Competencia:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de miembros
inferiores por medio de circuito de resistencia.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de miembros inferiores por
medio de la actividad de circuito resistencia.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como velocidad, correr, aumento muscular, por medio del trabajo
de circuito de resistencia.
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Parte inicia

“pelota en cono”

Se relne el grupo de trabajo y se enumeraran de 1 a 2, se separa el grupo de tal manera que queden
conformados dos grupos, cada se enumera de 1 hasta la cantidad de que lo conforme el grupo, ejemplo de 1 a
10.Luego de haber realizado esta enumeracion habréd un silbato que sera el encargado de avisar y seré el
encargado de avisar el namero que saldra del grupo por ejemplo el 6, este nimero de cada grupo saldra en
velocidad y se encontrara con un circuito el cual inicia con hileras conformadas por aros los cuales debe
saltar con pies juntos, luego estara un balén ubicado como segunda estacion el cual salen en carrera con el
balén y lo ubican en el aro que eta ubicado al lado del cono.
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Parte central

Actividad #1

e Seorganiza el grupo en dos de igualdad numérica.
e Se ubicara cada grupo frente al inicio del circuito de resistencia.
e Se les explicara a cada uno de los grupos y se les aclaran dudas.

Descripcion del circuito:

Al frente de cada grupo estard ubicados unos conos en diferentes posiciones, el cual, cada estudiante debera
llegar hasta el 2 cono en velocidad , volver al primer cono, sale en velocidad al cono 3, vuelve al 1,sale e
velocidad 4, hasta llegar al 5 .
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Variantes

e Con los mismos grupo de trabajo se reorganizan y se es indica que al finalizar el circuito debera salir
en primer momento al 2 cono, volver al 1, sale en velocidad al 3.

e Secreara un nuevo circuito en el cual los estudiantes en forma de competencia les permitira realizar
ejercicios que involucre todos los paquetes musculares.
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Parte final

Se retine el grupo en el centro del campo y se les dara cinco minutos para que se hidraten, luego se hara los
respectivos estiramientos, la flexibilidad completa. Terminando la vuelta a la calma se organiza el grupo y se
llevara a su respectivo salon que pertenece el grado asignado.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacién e Aros https://concepto.de/resistencia/
. e Conos ..
Observacion directa ) http://servicios.educarm.es/
e Silbatos

e Cronometro

Observacion del docente:

e Planeador: 16/03/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

FECHA: 16 — 03 — 2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E

EDAD: 16 - afios18 HABILIDAD: coordinacion oculo-manual
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Oculo-manual

HORA 6:00 — 7:50, 10:10am DURACION: 1 hora y 45 minutos
Competencia:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos la coordinacion oculo- manual por medio de
las actividades realizadas en clase.

LOGRO:

Desarrollard y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la coordinacion oculo-
manual por medio de las actividades en clase.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como coordinar, correr, saltar. Lanzar, driblar por medio
de las actividades en clase.
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Parte inicial

Explicacion del tema:

La coordinacion ojo-mano, también llamada coordinacion oculo-motora. Se puede definir como la
habilidad que permite realizar actividades en las que se utiliza simultineamente los 0jos y las manos.

Utilizamos la percepcidén visual para ejecutar una tarea determinada de manera simultanea y
coordinada en base a la informacion visual.

Calentamiento general y especifico

e Se ubican los estudiantes en el campo v se les explicara la realizacion de la clase.
e Seiniciara con una calentamiento en particular.

e Seles indicara a los estudiantes el calentamiento general.

e Se les realizara la flexibilidad antes de iniciar el calentamiento.

“Elevar talones”

“Elevar rodillas”

“Lateral derecha”
“Lateral izquierda”
“Saltar a dos pies”

“Saltar a un pie derecho”
“Saltar a un pie izquierda”
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Parte central

e Se organiza el grupo en un circulo y se ubica en el centro de la cancha y se les explicara la
siguiente actividad.

MIMICA

Formacion: los jugadores se dividen en dos grupos. Cada grupo escoge una accidn que debe
desarrollarse con gestos.

Desarrollo: un grupo va hacia otro y pregunta: _ ¢De dénde viene?
_ De Nueva York

_ ¢Que trajeron?

_ Limonada

_ Denos un poco.

El grupo interrogado inmediatamente comienza la representacion del tema escogido. El equipo
contrario intenta tres veces adivinar qué accion es. Si lo logra, los que dramatizan huyen hacia el
refugio perseguidos por los otros. Los que sean apresados, pasan al grupos en tres intentos no logran
descubrir lo que se realiza, debera correr al refugio, perseguido por el contrario. La victoria sera del
grupo que al final del tiempo establecido, tenga mayor ndmero de jugadores.
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e Se procederé a realizar el siguiente circuito de coordinacion.
e Seforman grupos de 5-6 estudiantes en igualdad y se distribuyen en toda la zona.

Cada integrante de cada grupo deberé realizar el ejercicio, esta estacion consiste en distribuir un balon
de baloncesto en su mano derecha y en la mano izquierda llevar una pelota de tenis, realizando unos
pequefios lanzamientos al aire, asi deberé el estudiante terminar el circuito. Al pasar todos deberan
cambiar los roles, en su mano derecha llevara la pelota de tenis y en su izquierda la de baloncesto.
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En esta estacion, cada participante llevara dos balones de baloncesto driblando por un
circuito establecido.

En esta estacion cada participante llevara una pelota de tenis, debera pasar la pelota de tenis
de una raqueta a la otra, si la pelota cae al suelo debe repetir el circuito.

£ /\

En este estacion el estudiante llevara en su mano izquierda un balon y en sus pies estard
ubicado un aro el cual deben pasarlo por todo el cuerpo hasta llegar a la cabeza, luego salta
una valla en la cual realizara el mismo ejercicio pero con el balén en la mano derecha.
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e El estudiante estara al frente de un circuito sin forma horizontal y deberad pasarlo hasta
llegar al final.
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Parte final

e Seorganiza el grupo v se les realiza una actividad de movilidad articular y flexibilidad, que
involucren todos los paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.
e Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Aros https://fernandez-
L e pelotas velazguez.com/coordinacion-
* Participacion en e CONos oculo-manual-consiste/
clase .
e Observacion directa ¢ Silbatos http://servicios.educarm.es/

e Cronometro
e cronometro

Observacion del docente:

e planeador:16/03/2020 8°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacién basica con énfasis en la educacidn fisica, recreacién y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 16 — 03 — 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: 10 - 15 afios HABILIDAD: coordinacion

Ne PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: circuitos de coordinacion
HORA 8:00 — 9:50 am DURACION: 1 horay 45 minutos

Competencia:

El estudiante desarrollay ejecuta diferentes movimientos como la coordinacion por medio de las actividades realizadas
en clase.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la coordinacién por medio de las
actividades en clase.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como coordinar, correr, saltar. Lanzar, driblar por medio de las actividades
en clase.
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e Se organiza el grupoen un circulo y se ubica en el centro de la canchay seles explicara la siguiente actividad.

MIMICA

Formacion: los jugadores se dividen en dos grupos. Cada grupo escoge unaaccion que debe desarrollarse con gestos.
Desarrollo: un grupo va hacia otro y pregunta: _ ;De donde viene?

_ De Nueva York
_ ¢Que trajeron?
_ Limonada

_ Dénos un poco.

El grupo interrogado inmediatamente comienza la representacion del tema escogido. El equipo contrario intenta tres
veces adivinar que accion es. Si lo logra, los que dramatizan huyen hacia el refugio perseguidos por los otros. Los que
sean apresados, pasan al grupos en tres intentos no logran descubrir lo que se realiza, deberd correr al refugio,

perseguido por el contrario. La victoria serd del grupo que al final del tiempo establecido, tenga mayor niimero de
jugadores.
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Parte inicial
Explicacion del tema:

Coordinacion motriz, se hace referencia a la capacidad de los misculos esqueléticos del cuerpo de lograr una
sincronizacién para lograr un determinado movimiento. Asi, los mdsculos de las extremidades conjuntamente con son
movidos por impulsos del sistema nervioso a partir de las directrices del cerebro de un modo arménico en vistas de la
consecucion de un objetivo en términos de movimiento; conjuntamente, el cerebelo controla al denominado tono
muscular

Se ubican los estudiantes en el campo vy se les explicara la realizacion de la clase.

e Seiniciara con unacalentamiento en particular.
e Se les indicara a los estudiantes el calentamiento general.
e  Se les realizara la flexibilidad antes de iniciar el calentamiento.

8. “Elevar talones”

9. “Elevar rodillas”

10. “Lateral derecha”

11. “Lateral izquierda”

12. “Saltar a dos pies”

13. “Saltar a un pie derecho”
14. “Saltar a un pie izquierda”
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Parte central
e  Se procedera a realizar el siguiente circuito de coordinacion.
e Se forman grupos de 5-6 estudiantes en igualdad y se distribuyen en toda la zona.

Cada integrante de cada grupo debera realizar el ejercicio, esta estacion consiste en distribuir un balén de baloncesto en
su mano derecha y en la mano izquierda llevar una pelota de tenis, realizando unos pequefios lanzamientos al aire, asi
debera el estudiante terminar el circuito. Al pasar todos deberan cambiar los roles, en su mano derecha llevara la pelota

de tenisy en suizquierda la de baloncesto.
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e En estaestacion, cada participante llevara dos balones de baloncesto driblando por un circuito establecido.
‘:3. "
r -

® En esta estacion cada participante llevara una pelota de tenis, deberd pasar la pelota de tenis de una
raqueta a la otra, si la pelota cae al suelo debe repetir el circuito.
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En este estacion el estudiante llevara en su mano izquierda un balon y en sus pies estara ubicado un aro el
cual deben pasarlo por todo el cuerpo hasta llegar a la cabeza, luego salta una valla en la cual realizara el

mismo ejercicio pero con el balén en la mano derecha.
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El estudiante estard al frente de un circuito sin forma horizontal y deberé pasarlo hasta llegar al final.
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Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad, que involucren
todos los paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

®  Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
BEvaluacion o Aros https://definicion.mx/coordinacion/
e pelotas -
e Participacion en e  CONos http://servicios.educarm.es/
clase «  Silbatos
¢ Qbservamon e Cronometro
directa

e Cronometro

Observacion del docente:

e planeador: 23/03/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

Practicante: Juan Carlos Gomez Hernandez Tutor: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 23 -03 - 2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E
EDAD: 16 - afos18 HABILIDAD: coordinacion oculo-pie
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: antebrazo, golpe, voleibol.
HORA: 6:00 — 750, 10:10am DURACION: 1 hora y 45 minutos
Competencia:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento de la coordinacion oculo-pedica y realizara
movimientos para la ensefianza de golpe de antebrazo en el voleibol, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollard y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la coordinacién oculo-pedica y del
golpe de antebrazo, ejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como coordinar, correr, saltar, golpear, agarrar, por medio de las
actividades en clase.
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Parte inicial
Explicacion del tema:

Coordinacion éculo-pédica: ojo-pie, es igual que la oculo-manual, pero en este caso las ejecuciones se haran con el
pie como elemento clave de desplazamientos, conducciones de balon, saltos de obstaculos, etc.

En otras palabras, es la manipulacion de objetos con los miembros inferiores, podemos destacar las destrezas pédicas
(manejo), conducciones, golpeos, paradas o controles.

Los estudiantes se ubican en un circulo en la cancha, se les explicard la ronda llamada, Sandia gorda gorda
(Letra/Lyrics)

Era una sandia gorda, gorda, gorda
que queria ser la mas bella del mundo
y para el mundo conquistar...
boing! boing! aprendi6 a saltar
Swin! swin! aprendié a nadar
flash! flash! aprendié a desfilar
bla! bla! aprendi6 a cantar
(mas cosas que aprendio la sandia)
Plas, Plas, aprendio a andar
Muak, muak, aprendi6 a besar
Chas, Chas, aprendio a esquiar
12 3, aprendié a contar
Bla, bla, bla, aprendié a hablar.
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Parte central

e Se procederd hacer el siguiente circuito de coordinacion oculo-pédico

e Seforman grupos de 4 a 6 estudiantes cada uno para la realizacion del circuito.

e Cada integrante debera realizar un movimiento, en la estacién A, el estudiante realizara una caminata del
punta a al b, en cual consiste en trasladar un aro en su mano Y saltar hasta llegar al punto b.

e En la estacion B, el estudiante trasladara dos aros en cada brazo y pasa por cada uno de los conos en
caminata.
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e En la estacion C, se procedera a realizar el siguiente circuito de coordinacion.

e Seforman para pasar de dos estudiantes.

e Cada integrante debera realizar el ejercicio, esta estacion consiste en trasportar un balén de futbol, asi
debera el estudiante terminar el circuito.
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e Laactividad consiste en pasar de 5 a 8 estudiantes por grupo, al cual al sonido del silbato, se desplazara
en el campo deberan hacer una de las tres posiciones basicas con su respectivo agarre el docente corrige
los errores mas comunes.

A A A A

e Luego de la actividad, se ensefia con que parte del cuerpo se golpear el balon.

e Seexplicara que se golpea con el antebrazo, deben de realizarlo cuando van a golpear el balon.
e Se les explicara el movimiento ascendente que deben realizar a la hora de golpear el balon.

e Se les explicara los errores mas comunes que se puede tener en el golpe de antebrazo.
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e Seinicia la ensefianza de agarre de las manos para el golpe de antebrazo y se da a conocer los errores
comunes.

e Se procedera a iniciar con la ensefianza de golpe de antebrazos en volibol

e Seensefiara la posicion basica en voleibol.

e Posicion béasica baja, las piernas deben estar separadas y flexionadas, se utiliza para el apoyo de
remate Yy el bloqueo

e Posicion basica media rodillas deben estar un poco flexionadas y el tronco inclinado para poder
recibir bien el balon.

e Posicidon basica alta: las rodillas deben estar un poco mas extendidas y el tronco mas recto, esta se
utiliza para realizar el saque o el bloqueo.

e Nos ubicamos en parejas, el cual tendran un balén, a la sefial del silbato un estudiante lanzara el
baldn en direccion a su compafiero el cual debe recibir y golpear de antebrazo y devolvérsela a su
comparfiero. Cada estudiante realizara la actividad.

3

® Para culminar la clase, en esta actividad se les corregira los errores mas comunes que pueden ocurrir en el
golpe de antebrazo en el voleibol.
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Parte final

e Seorganiza el grupo y se les realiza una actividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual
involucren todos los paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

e Seles indicara hidratarse y lavarse las manos.

e Se les recuerda el tema que se trabajo en clase y se hace una retroalimentacion.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Aros https://jamag.wordpress.com/coordinacion-oculo-
L e pelotas pedica/
e Participacion en clase
. . e Conos ..
e Observacion directa . http://servicios.educarm.es/
e Silbatos

e Cronometro
e cronometro

Observacion del docente:

e planeador: 23/03/2020 8°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 23 —03 — 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: 10 - 15 afios HABILIDAD: salida de atletismo
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Atletismo

HORA 8:00 — 9:50 am DURACION: 1 horay 45 minutos

Competencia:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento de la salida de atletismo, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollard y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la salida de atletismo, ejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como coordinar, correr, velocidad, reaccion, por medio de las actividades en clase.
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Parte inicial

Los estudiantes se ubican en un circulo en la cancha, se les explicard la rondallamada, Sandia gorda gorda (Letra/Lyrics)

Era unasandia gorda, gorda, gorda
que queria ser la mas bella del mundo
y para el mundo conquistar...
boing! boing! aprendio a saltar
Swin! swin! aprendi6 a nadar
flash! flash! aprendi6 a desfilar
bla! bla! aprendi6 a cantar
(méas cosas que aprendid la sandia)
Plas, Plas, aprendi6 a andar
Muak, muak, aprendi6 a besar
Chas, Chas, aprendio a esquiar
12 3, aprendi6 a contar
Bla, bla, bla, aprendio a hablar.

[} o
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Parte central

e Las milésima de segundo de una salida pueden marcar la diferencia entre entrar el primero en meta o no hacerlo. Las
posturas basicas son, dependiendo de la longitud de sus piernas, los atletas eligen una u otra postura entre contraido, medio
o estirado.

e  Pero hay varios aspectos que siempre se han de tener en cuenta:
e Las manos estan justo detras de la linea y el dedo gordo forma una V con los demés.
- El peso descansaporigual en la rodilla y en las manos.

- Los pies deben estar en pleno contacto con los tacos.
- La pierna que queda delante se estira fuertemente.

Asi, los pasos en la salida deben serlos siguientes:

1.- Cuando el arbitro grita “{En sus marcas!”, el corredor se acomoda en los tacos y respira lentamente.
2.-“Listos”: el atletatoma aire y contiene la respiracion. La posicion que se adopte es crcial
3.- Al sonar el disparo de salida el corredor empuja las piernas contra los tacos y despliega los brazos.

® Se organiza el grupoen un circulo y se les explica
e Se divide el grupo en tres.

e (Cada estudiante realizara las salidas con sus pasos correspondientes.

it
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Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren todos los
paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

e Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.

® Se les recuerda el tema que setrabajo en clase y se hace unaretroalimentacion.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
BEvaluacion e Aros https://www.esquire.com/es/salud-fitness-running/a28393328/carrer as-velocidad-
« pelotas postura-salida-adecuada/?utm_campaign=esq-2020-
e Participacion en . Conos tradetracker&utm_medium=affiliate&utm_source=tradetracker&utm term=137180
clase . .
B e  Silbatos http://servicios.educarm.es/
*  Observacion e Cronometro
directa
e  Cronometro

Observacion del docente:

e Planeador: 30/03/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion bésica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

Practicante: Juan Carlos Gomez Hernandez Tutor: Juan Fernando Arévalo

FECHA: 30 -03 - 2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E

EDAD: 16 - afios18 HABILIDAD: Potencia en el salto horizontal
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Test de salto horizontal sin carrera
HORA: 6:00 — 7:50, 10:10am DURACION: 1 hora y 45 minutos

COMPETENCIA:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento del salto largo y realizara movimientos para la
ensefianza dl salto largo, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollard y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento del salto largo y seré ejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos para el salto largo, por medio de las actividades en clase.
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Parte inicial

Explicacion del tema:

Con este test conoceremos nuestra potencia de los principales musculos extensores de los miembros inferiores.

Protocolo de realizacion del test:
El material necesario es el que presentamos a continuacion:

o Cinta métrica.
o Tiza o adhesivo para marcar la linea de salto.
o Los estudiantes se ubican en un circulo en la cancha, se les explicara la ronda llamada

e Los estudiantes se ubicanen un circulo en la cancha, se les explicaré la ronda llamada, Cuando Yo A La Selva
Fui (Letra/Lyrics)

Cuando Yo A La Selva Fui (Letra/Lyrics)

Cuando yoa la selva fui - “Cuando yo a la selva fui”
Vi un animal en particular - “Vi un animal en particular”

Con la mano asi - “Con la mano asi”
Con la otraasi - “Conla otraasi”

Y hacia cui cui cui (para un lado) - “Y hacia cui cui cui”
Y hacia cua cua cua (para el otro) - “Y hacia cua cua cua”

Cn la mano asi-“con la mano asi”
Cn la mano asi-“con la otra asi”
Con el pieasi-“con el pic asi”
Con la cabeza asi-“con la cabeza asi”
Con la lengua asi-“con la lengua asi”

Y hacia cui cui (para un lado)-Y hacia cui cui cui” (x4)
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Los pasos para realizar el test son los siguientes:

o Nos situaremos de pie, detras de la linea marcada, con los pies ligeramente separados.

o En la fase previa al salto, podremos balancear los brazos y flexionar las piernas, con el fin de obtener un mayor
impulso.

o El despegue del salto debera realizarse con ambos pies y caer de igual forma en el suelo, manteniéndose en esa
posicion.
o La medicion se realizard desde la linea a la parte corporal mas cercana que esté en contacto con el suelo.
Se procedera hacer el test de salto largo.

e Seforman los estudiantes para que cada uno realice el salto horizontal.
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Parte final

e Seorganiza el grupo y se les realiza una actividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren
todos los paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

e Seles indicara hidratarse y lavarse las manos.

e Seles recuerda el tema que se trabajo en clase y se hace una retroalimentacion.

e Seregistran los datos de cada estudiante.

e Seorganiza los datos de mayor salto a menor salto.

e Se archivan los datos obtenidos en el test para luego ser comparados los datos de cada uno de los estudiantes
con los demas grados.

e Serealizara una tabla de contenido de los mejores resultados obtenidos de todos los grados.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacién e Aros http://contenidos.ed ucarex.es/varios/efticef/modules/scorm/modulo-
o e pelotas practico-4/website test de salto horizontal sin_carrera.html
* Participacion en e Conos http://servicios.educarm.es/
clase .
., e Silbatos
e Observacion
. e Cronometro
directa

e Cronometro

Observacion del docente:

e Planeador: 30/03/2020 8°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciaturaen educacion basica con énfasis en laeducacion fisica, recreacion y deporte

Practicante: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 30— 03 — 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: : 10 — 15 afios HABILIDAD: carrerade vallas
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Atletismo

HORA: 8:00 — 9:50 am DURACION: 1 hora y 45 minutos

COMPETENCIA:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el me joramiento carrera de vallas y realizara movimientos para la
ensefianza dl salto alto, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento del salto alto y sera ejecutadas en las clases.

INDICADORDE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos para el salto alto, por medio de las actividades en clase.

T - .r , P
© ﬁ “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’

Univ ersidad de Pamplona

icontec m I2Net & _
R Pamplona - Norte de Santander - Colombia 111
S0iom Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

SC-CER96940

—



ACREDITACION INSTITUCIONAL
%Lmvzmof,,,/fj vaellye a-'//jeyzzt'y,/

Parte inicial

Explicacion del tema:

Con este test conoceremos nuestra potencia de los principales musculos extensores de los miembros inferiores.

Protocolo de realizacién del test:

El material necesario es el que presentamos a continuacion:

o Cinta métrica.
o Tiza o adhesivo para marcar la linea de salto.
e Los estudiantes se ubican en un circulo en la cancha, se les explicara la ronda llamada

Los estudiantes se ubican en un circulo en la cancha, se les explicara la ronda llamada, Cuando Yo A La Selva
Fui (Letra/Lyrics)

Cuando Yo A La SelvaFui (Letra/Lyrics)

Cuando yo a la selvafui - “Cuando yo a la selva fui”
Vi unanimal en particular - “Vi un animal en particular”

Con la mano asi - “Con la mano asi”
Con la otra asi - “Con la otra as{”

Y hacia cui cui cui (para un lado) - “Y hacia cui cui cui”
Y hacia cua cua cua (para el otro) - “Y hacia cua cua cua”

Cn la mano asi-“con la mano asi”
Cn la mano asi-“con la otra asi”
Con el pie asi-“con el pie asi”
Con la cabeza asi-“con la cabeza asi”
Con la lenguaasi-“con la lengua asi”

Y hacia cui cui (para un lado)-Y hacia cui cui cui” (x4)
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Los pasos para realizar el test son los siguientes:

o Nos situaremos de pie, detras de la linea marcada, con los pies ligeramente separados.

o En la fase previa al salto, podremos balancear los brazos y flexionar las piernas, con el fin de obtener un mayor
impulso.

o El despegue del salto debera realizarse con ambos pies y caer de igual forma en el suelo, manteniéndose en esa
posicion.

o Lamedicion se realizara desde la linea a la parte corporal méas cercana que esté en contacto con el suelo.

Se procedera hacer el test de salto largo.

e Seforman los estudiantes para que cada uno realice el salto horizontal.
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Parte final

e Seorganiza el grupo y se les realiza una actividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren
todos los paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

e Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.

e Seles recuerda el tema que se trabajé en clase y se hace una retroalimentacion.
e Seregistran los datos de cada estudiante.

e Seorganiza los datos de mayor salto a menor salto.

e Se archivan los datos obtenidos en el test para luego ser comparados los datos de cada uno de los estudiantes con
los demas grados.

e Serealizara una tabla de contenido de los mejores resultados obtenidos de todos los grados.

Vueltaa la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e ArO0S http://contenidos.educarex.es/varios/efticef/modules/scorm/modulo-
L e pelotas practico-4/website test de salto horizontal sin carrera.html
* Participacion en e Conos http://servicios.educarm.es/
clase .
., e Silbatos
e Observacion
. e Cronometro
directa

e Cronometro

Observaciéon del docente:

e Planeador:; 13/04/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacién fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez Tutor: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 06 — 04 — 2020 GRADO: Decimos A.B,CD,E

EDAD: :16 - afios18 HABILIDAD: Preparacion fisica

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Preparacion fisica en el futbol
HORA: 6:00 — 7:50, 10:10am DURACION: 1 horay 45 minutos

COMPETENCIA:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento de la preparacion fisica, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la preparacion fisica enfocada en el futbol y sera
ejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos para la preparacion fisica, por medio de las actividades en clase.
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Parte inicial

Explicacion del tema:

El futbol es un deporte colectivo que ademas de técnica y tactica, necesita de unas cualidades fisicas muy variadas, ya que
durante el juego se realizan gestos explosivos, cambios de ritmo, agilidad... durante 90 minutos, por lo que también es

necesario un componente de resistencia.

Sabemos que la técnica y la agilidad disminuyen con la fatiga, asi que una buena preparacion fisica, ademas de ser necesaria
para el rendimiento fisico, permite una mejor respuesta del sistema neuromotor durante mayor tiempo. También evitara

alteraciones tipicas como la osteopatia de pubis
PARTES DEL CUERPO QUE INTERVIENE

e Es necesario un ajuste neuromotor elevado para coordinar movimientos y manejo del baléon.

e El movimiento de los brazos actiiaa modo de “timon” reajustando el equilibrio en cadacambio de posicion.

e los musculos del core son los responsables de transmitir las fuerzas entre tren superior e inferior de forma
eficiente

e Los aductores reciben grandes tensiones, intervienen en la estabilizacién de la pelvis y en la conducciény golpeo
del balén.

e Los apoyos sobre un pie reciben tensiones e impactos elevados en gestos agresivos para la estabilidad de las
articulaciones.

Formacion: los jugadores formaron dos filas. A una distancia de diez metros se traza una li nea sobre la cual esta el
perseguidor, de espaldas alas filas.

MI TIA JACINTA
Yo: Chicoss a k no saben que?
Chicos: QUE?
Yo: Mi tia jacinta asi, mi tia jacinta si se sientaast,
Yo: Mi tia jacinta asi, mi tia jacinta sise sientaasi se para asi
Yo: mi tia jacinta asi, mi tia jacinta sisesienta asi se para asi se da una vuelta asi
Yo: mi tia jacinta asi, mi tia jacinta sisesienta asi se para asi se da una vuelta asi
Yo: mi tia jacinta asi, mi tia jacinta sisesienta asi se para asi se da una vuelta asi te pelisco asi
Yo: mi tia jacinta asi, mi tia jacinta sise sienta si se para asise da una vuelta asi te pelisco asiy te mando un besoa ti.
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Parte central

Multisaltos:

e Para trabajar la fuerza rdpida, son necesarios los multisaltos y pliometria. Selecciona pequefias alturas y realiza un
volumen elevado de saltos.

e  Con un bancoo unsteprealiza saltos a los lados superando la altura.

e Realiza saltos verticales sobre superficies inestables como el bosu, si deseas algo mas de intensidad, sujeta un disco
con tus brazos, obligaras a un mayor trabajo de ajuste rapido a tus piernas.

e Es necesario trabajar la resistencia con desplazamientos laterales para implicar a los misculos que intervienen en las
frenadas y desplazamientos laterales.

e Para mejorar la velocidad, realiza salidas rapidas con un tensorsujeto a tu cintura que te ofrezca resistencia.

e  Es necesario realizar ejercicios de core con posiciones de fondo cambiando apoyos e inclinaciones laterales para

reforzar todala musculatura del tronco.
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Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren todos
los paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

e  Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.
® Se les recuerda el tema que setrabajo en clase y se hace unaretroalimentacion.
®  Se registran los datos de cada estudiante.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Bvaluacion e Aros https://www.sportlife.es/deportes/articulo/preparacion-
L o pelotas fisica-especifica-futbol
e Participacién en e C
onos
clase . https://www.pinterest.es/pin/502362533429045035/
B e Silbatos
* O_bservamon e  Cronometro
directa

e Cronometro

Observacién del docente:

e Planeador: 13/04/2020 8°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez Tutor: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 06 — 04 — 2020 GRADO: Octavo E

EDAD : 10 — 15 afios HABILIDAD: Preparacion fisica
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Preparacion fisica
HORA: 8:00 —9:50 am DURACION: 1 horay 45 minutos

COMPETENCIA:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento de la preparacion, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la preparacién y sera ejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos para la preparacion fisica, por medio de las actividades en clase.
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Parte inicial

Explicacion del tema:

Preparacién fisica es el conjunto de actividades fisicas que preparan al deportista para la co mpeticién. Representan el aspecto fisico
del entrenamiento, con un fin eminentemente competitivo (no de mantenimiento) y con un caracter especifico. Su finalidad es la
mejora de las cualidades fisicas del sujeto para un posterior rendimiento mas elevado.

PARTES DEL CUERPO QUE INTERVIENE

e Es necesario un ajuste neuromotor elevado para coordinar movimientos y manejo del balon.

e El movimiento de los brazos acttia a modo de “timén” reajustando el equilibrio en cada cambio de posicion.

e los musculos del core son los responsables de transmitir las fuerzas entre tren superior e inferior de forma eficiente

e Los aductores reciben grandes tensiones, intervienen en la estabilizacion de la pelvis y en la conducciony golpeo del
baldn.

e Los apoyos sobre un pie reciben tensiones e impactos elevados en gestos agresivos para la estabilidad de las
articulaciones.

Formacién: los jugadores formaron dos filas. A una distancia de diez metros se traza una li nea sobre la cual esta el perseguidor, de
espaldas a las filas.

MI TIA JACINTA
Yo: Chicoss a k no saben que?
Chicos: QUE?
Yo: Mi tia jacinta asi, mi tia jacinta sise sientaasi,
Yo: Mi tia jacinta asi, mi tia jacinta sise sientaasi se para asi
Yo: mi tia jacinta asf, mi tia jacinta sisesienta asi se para asi se da una vuelta asi
Yo: mi tia jacinta asi, mi tia jacinta sisesienta asi se para asi se da una vuelta asi
Yo: mi tia jacinta asi, mi tia jacinta sisesienta asi se para asi se da una vuelta asi te pelisco asi
Yo: mi tia jacinta asi, mi tia jacinta sise sienta sise para asise da una vuelta asi te pelisco asiy te mando un besoa ti.
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Parte central

Multisaltos

e Para trabajar la fuerza rapida, son necesarios los multisaltos y pliometria. Selecciona pequefias alturas y realiza un
volumen elevado de saltos.

e  Con un bancoo unsteprealiza saltos a los lados superando la altura.

e Realiza saltos verticales sobre superficies inestables como el cajén, si deseas algo mas de intensidad, sujeta un disco con
tus brazos, obligaras a un mayor trabajo de ajuste rapido a tus piernas.

e Es necesario trabajar la resistencia con desplazamientos laterales para implicar a los masculos que intervienen en las
frenadas y desplazamientos laterales.

e Para mejorar la velocidad, realiza salidas rapidas con un tensorsujeto a tu cintura que te ofrezca resistencia.

e  Es necesario realizar ejercicios de core con posiciones de fondo cambiando apoyos e inclinaciones laterales para reforzar

toda la musculatura del tronco.
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Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren todos los
paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

® Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.
® Se les recuerda el tema que setrabajé en clase y se hace unaretroalimentacion.
®  Se registran los datos de cada estudiante.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Aros http://www.uideporte.edu.ve/WEB/pdf/PreparacionFisica.pdf
e pelotas ] ]
e Participacion en e  COnos https //www.pinterest.es/pin/502362533429045035/
clase e Silbatos
* O_bservamon e Cronometro
directa

e cronometro

Observacion del docente:
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacién basica con énfasis en la educacidn fisica, recreacién y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 06 — 04 — 2020 GRADO: Decimos A.B,CD,E
EDAD: 16 - afios18 HABILIDAD: Resistencia.

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Testde buerpee.

HORA: 6:00 — 7:50, 10:10am DURACION: 1 horay 45 minutos

COMPETENCIA:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento de la resistencia, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la resistencia en el teste de buepee y sera
ejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos para la resistencia, por medio de las actividades en clase.
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Parte inicial

Explicacion del tema:

Un test de resistencia anaerébica rapido y sencillo de realizar es el test de Burpee. Realizando este test podras medir
tu resistencia anaerdbica lactica, que es la resistencia a esfuerzos de alta intensidad en déficit de oxigeno con una duracién

suficiente como para que se produzca acumulacién de lactato.

Se recomienda trazar dos lineas paralelas separadas entre si 40 cm, y apoyando los brazos en una de ellas, en la fase de
flexion los pies debes de superar la linea trasera, asegurandonosasique la extension se realiza correctamente.

Formacién: los jugadores formaron dos filas. A una distancia de diez metros se traza una Ii nea sobre la cual esta el
perseguidor, de espaldas a las filas.

PESCA
Formacion: se escogen cinco jugadores, que forman la red. Los deméas estan dispersos porel campo o sala.

Desarrollo: la red sale en buscade peces y trata de aprisionar el mayor ntimero posible de jugadores. Pero no puede
desmembrarse. Solamente uno de los componentes porvez, puede soltar las manos para aprisionar un pez. Cada pez preso
comienza a hacer parte de la red. Gana el Gltimo jugador en ser aprisionado.

ittt
it

5~ ” .z s i)
(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz
Ico?\'tec Univ ersidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia 126
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

SC-CER96940




ACREDITACION INSTITUCIONAL
Avaszavecs.. jJEc vueslve a—-/fy'e/Zf;L-y/

Test de Burpee
Para la realizacion de este test se han de ejecutar la secuencia movimientos de las que consta el ejercicio durante un minuto,

el mayor nimero de veces posible.
Parte central

El ejercicio constade 5 posiciones:

e  Posicién 1. De pie y brazos colgando

e Posicion 2: En cuclillas, piernas flexionadas y brazos en el suelo

e Posicién 3: Con apoyo de manos en el suelo, se realiza unaextension de piernas.
e  Posicién 4: Flexion de piernas y vuelta a la posicion 2.

e Posicion 5: Salto vertical y vuelta a la posicion inicial (posicion 1)

El ejecutante se pondré en la posicién 1, detrds de la linea y al dar la voz de salida, deber& hacer tantas repeticiones como
pueda en un minuto. El examinador debera controlar el nimero de repeticiones mediante un cronémetro y ser estricto a la

hora de contabilizar. No debera dar por véalidas aquellas que no cumplan los requisitos antes establecidos.

En este test de resistencia los intervalos de valoracion son muy amplios y no estan baremados por sexo niedad y la ejecucion
es un poco compleja si el sujeto no ha realizado actividad fisica anteriormente. Pero es un tipo de test practico

para comparar personas que practican la misma disciplina y tienen caracteristicas fisicas similares.
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Baremo del Testde Burpee

Se deben contar el nimero de repeticiones en 1 minuto y compararlas con el siguiente baremo. Se considera una repeticion
cuando se pasan las 5 posiciones correctamente. Se contabilizaran los ciclos completos al término del minuto y no

aquellos que se queden a la mitad en lafinalizacion del mismo.

e 30 repeticiones = Malo

e 31 -40 repeticiones = Normal
e 41 -50 = Bueno

e 51 -60 = Muy bueno

e 60 = Excelente
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Condiciones para realizar el test de resistencia

El testde Bupeer se debe realizar en una instalacion cubierta, donde las condiciones fueran establesy la climatologia

e no afecte al resultado del test.

Elsuelo debe ser liso, ya que si es abrasivo puede dafiar las manos, que sea horizontal y no en cuesta y que no sea deslizante,
ya que puede provocarnos

e unalesion.

Debemos usarropa deportiva que nos permita realizar todos los movimientos sin que nos limite, ligera y cémoda.

e Es recomendable queel calzado deportivo tenga una suelaantideslizante y que no sea muy pesado.
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Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren todos
los paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

® Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.
® Se les recuerda el tema que setrabajo en clase y se hace unaretroalimentacion.
®  Se registran los datos de cada estudiante.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
BEvaluacion e Aros
o pelotas

e Participacion en clase e Conos https://es.testsworld.net/test-de-resistencia-

e Observacioén directa Silbatos anaerobica.html
hhttps://www.pinterest.es/pin/502362533429045035/

e Cronometro
e  cronometro

Observaciéon del docente:
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacién basica con énfasis en la educacidn fisica, recreacién y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 20 — 04 — 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: 10— 15 afios HABILIDAD: Resistencia.

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Testde buerpee.

HORA: 8:00 —9:50 am DURACION: 1 hora y 45 minutos

COMPETENCIA:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento de la resistencia, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la resistencia en el teste de buepee y sera
ejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos para la resistencia, por medio de las actividades en clase.
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Parte inicial

Explicacion del tema:

Un test de resistencia anaerébica rapido y sencillo de realizar es el test de Burpee. Realizando este test podras medir
tu resistencia anaerébica lactica, que es la resistencia a esfuerzos de alta intensidad en déficit de oxigeno con una duracién

suficiente como para que se produzca acumulacién de lactato.

Se recomienda trazar dos lineas paralelas separadas entre si 40 cm, y apoyando los brazos en una de ellas, en la fase de
flexion los pies debes de superar la linea trasera, asegurandonosasique la extension se realiza correctamente.

Formacién: los jugadores formaron dos filas. A una distancia de diez metros se traza una li nea sobre la cual esta el
perseguidor, de espaldas a las filas.

PESCA
Formacion: se escogen cinco jugadores, que forman la red. Los deméas estan dispersos porel campo o sala.

Desarrollo: la red sale en buscade pecesy trata de aprisionar el mayor nimero posible de jugadores. Pero no puede
desmembrarse. Solamente uno de los componentes porvez, puede soltar las manos para aprisionar un pez. Cada pez preso
comienza a hacer parte de la red. Gana el Gltimo jugador en ser aprisionado.
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Parte central

Test de Burpee

Para la realizacion de este test se han de ejecutar la secuencia movimientos de las que consta el ejercicio durante un minuto,
el mayor nimero de veces posible.

El ejercicio constade 5 posiciones:

e  Posicién 1. De pie y brazos colgando

e Posicién 2: En cuclillas, piernas flexionadas y brazos en el suelo

e Posicién 3: Con apoyo de manos en el suelo, se realiza unaextension de piernas.

e  Posicién 4: Flexion de piernas y vuelta a la posicion 2.

e Posicion 5: Salto vertical y vuelta a la posicion inicial (posicion 1)

El ejecutante se pondra en la posicién 1, detrds de la linea y al dar la voz de salida, debera hacer tantas repeticiones como
pueda en un minuto. El examinador debera controlar el nimero de repeticiones mediante un cronémetro y ser estricto a la

hora de contabilizar. No debera dar por vélidas aquellas que no cumplan los requisitos antes establecidos.

En este test de resistencia los intervalos de valoracion son muy amplios y no estan baremados por sexo niedad y la ejecucion
es un poco compleja si el sujeto no ha realizado actividad fisica anteriormente. Pero es un tipo de test practico

para comparar personas que practican la misma disciplina y tienen caracteristicas fisicas similares.
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Baremo del Testde Burpee

Se deben contar el nimero de repeticiones en 1 minuto y compararlas con el siguiente baremo. Se considera una repeticion
cuando se pasan las 5 posiciones correctamente. Se contabilizaran los ciclos completos al término del minuto y no

aquellos que se queden a la mitad en lafinalizacion del mismo.

e 30 repeticiones = Malo

e 31 -40 repeticiones = Normal
e 41 -50 = Bueno

e 51 -60 = Muy bueno

e 60 = Excelente
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Condiciones para realizar el test de resistencia

El test de Bupeer se debe realizar en una instalacion cubierta, donde las condiciones fueran estables y la climatologia

e no afecte al resultado del test.

Elsuelo debe ser liso, ya que si es abrasivo puede dafiar las manos, que sea horizontal y no en cuesta y que no sea deslizante,
ya que puede provocarnos

e unalesion.

Debemos usarropa deportiva que nos permita realizar todos los movimientos sin que nos limite, ligera y comoda.

e Es recomendable queel calzado deportivo tenga una suelaantideslizante y que no sea muy pesado.

amaah

T . .z , P
(@) ﬁ “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
== N Univ ersidad de Pamplona

icontec I Net &= .
- Pamplona - Norte de Santander - Colombia 135
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

~-8C-CER96940




ACREDITACION INSTITUCIONAL J

%LW'DZM ,,/'(fj t«u&_{fm' o—-//j@f&t-a-,/ ’ .4

Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren todos
los paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

® Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.
® Se les recuerda el tema que se trabajo en clase y se hace unaretroalimentacion.
®  Se registran los datos de cada estudiante.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
BEvaluacion e Aros
o pelotas

e Participacion en clase e Conos https://es.testsworld.net/test-de-resistencia-
e Observacion directa Silbatos anaerobica.html
hhttps://www.pinterest.es/pin/502362533429045035/

e Cronometro
e  cronometro

Observaciéon del docente:

e Planeador: 27/04/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacién bésica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 06 — 04 — 2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E
EDAD: 16 - afios18 HABILIDAD: Cardio

Ne PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Circuitos de Cardio
HORA: 6:00 — 7:50, 10:10am DURACION: 1 horay 45 minutos

COMPETENCIA:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento del cardio, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento del cardio y sera ejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos para la ejecucion del cardio, por medio de los circuitos que se ejecutan en clas e.
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Parte inicial

Explicacion del tema:

Uno de los objetivos principales del cardio es ayudarte a quemar calorias y fortalecer los musculos, al mismo tiempo
que mejora la salud del corazdn y aumenta la velocidad y eficacia de las funciones del metabolismo.

BENEFICIOS DE HACER CARDIO

Los ejercicios aerobicos o de cardio tienen como objetivo principal mejorar la salud del corazén y el funcionamiento ¢k
los pulmones. Asimismo, permite bajar de peso, quemar calorias, reducir el riesgo de padecer algunas enfermedades (como
diabetes, diversos tipos de céncer o artritis), mejorar la calidad del suefioy reducir el estrés y la ansiedad.

Otra de las ventajas de practicar Cardio en casa, al aire libre o en el gimnasio cada semana es que mejora la circulacion
sanguinea y aumenta la flexibilidad arterial. También ayuda a hacer la digestion — por lo que se desaconseja hacer cardio en ayunas —
y mejora la autoestima de quien lo practica.
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Parte central

Los ejercicios de cardio son los que los expertos siempre recomiendan para conseguir quemar mas calorias diariasy, por
tanto, perder mas peso. Son esenciales para mantener tu figura pero, al mismo tiempo, para conseguir que nuestro cuerpo esté en
perfectas condiciones debido a que el cardio activa la circulacion de la sangrey, esta, es la responsable de o xigenar las células.

e Saltar cuerda

e El juego que siempre haciamos cuando éramos pequefios resulta ser uno de los mejores ejercicios cardiovasculares que
hay. Introducir el salto a la cuerda en tu rutina de cardio activa el bombeo del corazén y hace quememos
energia calorias) para poderabastecer correctamente al cuerpo de la nuevademanda que le estamos pidiendo.

Burpee

e El suelo debe ser liso, ya que si es abrasivo puede dafiar las manos, que sea horizontal y no en cuesta y que no sea

deslizante, ya que puede provocarnos unalesion.
e Debemos usarropa deportiva que nos permita realizar todos los movimientos sin que nos limite, ligera y comoda.

e Es recomendable queel calzado deportivo tengauna suelaantideslizante y que no sea muy pesado.
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e Tabla burpee

Se deben contar el nimero de repeticiones en 1 minuto y compararlas con el siguiente baremo. Se considera una repeticion cuan do se
pasan las 5 posiciones correctamente. Se contabilizaran los ciclos completos al término del minuto y no aquellos que se queden a

la mitad en la finalizacion del mismo.

e 30 repeticiones = Malo

e 31 -40 repeticiones = Normal
e 41 -50 = Bueno

e 51 -60 = Muy bueno

e 60 = Excelente

T . .z , P
(@) ﬁ “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
== N Univ ersidad de Pamplona

icontec Kz2Net = .
- Pamplona - Norte de Santander - Colombia 140
S0iom Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

SC-CER96940




ACREDITACION INSTITUCIONAL J

%LW'DZM ,,/(ff zw&{fry o—/j@f&t-v—/ ’ .

Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren todos los
paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

e Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.
® Se les recuerda el tema que setrabajo en clase y se hace unaretroalimentacion.
e  Se registran los datos de cada estudiante.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Bvaluacion e Aros www.abdgimnasia.com
o pelotas
e Participacion en e CONos
. http://servicios.educarm.es/
clase y e  Silbatos P
¢ Qbservamon e Cronometro
directa

e Cronometro

Observacion del docente:

e Planeador: 27/04/2020 8°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacién basica con énfasis en la educacién fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gdmez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 27 — 04 — 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: 10 — 15 afios HABILIDAD: Cardio

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Circuitos de Cardio
HORA: 8:00 —9:50 am DURACION: 1 horay 45 minutos

COMPETENCIA:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento del cardio, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento del cardio y seraejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos para la ejecucién del cardio, por medio de los circuitos que se ejecutan en clase.
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Parte inicial

Explicaciéon del tema:

Uno de los objetivos principales del cardio es ayudarte a quemar calorias y fortalecer los musculos, al mismo tiempo
que mejora la salud del corazdn y aumenta la velocidad y eficacia de las funciones del metabolismo.

BENEFICIOS DE HACER CARDIO

Los ejercicios aerobicos o de cardio tienen como objetivo principal mejorar la salud del corazén y el funcionamiento ok
los pulmones. Asimismo, permite bajar de peso, quemar calorias, reducir el riesgo de padecer algunas enfermedades (como
diabetes, diversos tipos de cancer o artritis), mejorar la calidad del suefioy reducir el estrésy la ansiedad.

Otra de las ventajas de practicar Cardio en casa, al aire libre o en el gimnasio cada semana es que mejora la circulacion
sanguinea y aumenta la flexibilidad arterial. También ayuda a hacer la digestion — por lo que se desaconseja hacer cardio en ayunas —
y mejora la autoestima de quien lo practica.
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Parte central

Los ejercicios de cardio son los que los expertos siempre recomiendan para conseguir quemar mas calorias diariasy, por
tanto, perder mas peso. Son esenciales para mantener tu figura pero, al mismo tiempo, para conseguir que nuestro cuerpo esté en
perfectas condiciones debido a que el cardio activa la circulacion de la sangrey, esta,es la responsable de oxigenar las células.

e Saltar cuerda

e El juego que siempre haciamos cuando éramos pequefios resulta ser uno de los mejores ejercicios cardiovasculares que
hay. Introducir el salto a la cuerda en tu rutina de cardio activa el bombeo del corazdn y hace quememos
energia calorias) para poderabastecer correctamente al cuerpo de la nuevademanda que le estamos pidiendo.

Burpee

e El suelo debe ser liso, ya que si es abrasivo puede dafiar las manos, que sea horizontal y no en cuesta y que no sea

deslizante, ya que puede provocarnos una lesion.
e Debemos usarropa deportiva que nos permita realizar todos los movimientos sin que nos limite, ligera y comoda.

e Es recomendable queel calzado deportivo tenga una suelaantideslizante y que no sea muy pesado.
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Uiey pib il 4

e Tabla burpee

Se deben contar el nimero de repeticiones en 1 minuto y compararlas con el siguiente baremo. Se considera una repeticion cuan do se
pasan las 5 posiciones correctamente. Se contabilizaran los ciclos completos al término del minuto y no aquellos que se queden a

la mitad en la finalizacion del mismo.

e 30 repeticiones = Malo

e 31 -40 repeticiones = Normal
e 41 -50 = Bueno

e 51 -60 = Muy bueno

e 60 = Excelent
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Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren todos los
paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

e Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.
® Se les recuerda el tema que setrabajé en clase y se hace unaretroalimentacion.
e  Se registran los datos de cada estudiante.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Bvaluacion e Aros www.abdgimnasia.com
o pelotas
e Participacion en e CONos
. http://servicios.educarm.es/
clase y e  Silbatos P
¢ Qbservamon e Cronometro
directa

e Cronometro

Observacion del docente:

e Planeador: 04/05/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacién basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

Practicante: Juan Carlos Gomez Hernandez Tutor: Juan Fernando Arévalo

FECHA: 04 — 05 — 2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E

EDAD: :16 - afios18 HABILIDAD: Coordinacion motriz

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Circuito de coordinacién motriz
HORA: 6:00 — 7:50, 10:10am DURACION: 1 horay 45 minutos

COMPETENCIA:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento de la coordinacién motriz, por medio de las
clases.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la coordinacién motriz y sera
ejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como, coordinar, agilidad, por medio de las actividades en clase.
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Parte inicial

Explicacion del tema:

La coordinacion motriz, también conocida como coordinacion fisica o corporal, es aquella que involucra la
capacidad del individuo para moverse, manipular objetos, desplazarse o interactuar con otros individuos o con su

entorno.

La coordinacidn fisica se vale de todo el sistema musculo-esquelético, asi como de las facultades sensoriales, para
sincronizar los movimientos del cuerpo, realizar acciones o ejecutar una actividad de acuerdo con un proposito.

Nadar, correr, caminar, subir una escalera, etc., son todas actividades que requieren de coordinacién motriz para
llevar a cabo una tarea.

La coordinacion motriz es fundamental en el rea de educacion fisica, y es un aspecto fundamental para lograr un
acondicionamiento fisico adecuado para practicar deportes.

PESCA
Formacién: se escogen cinco jugadores, que forman la red. Los demés estan dispersos porel campo o sala.

Desarrollo: la red sale en buscade peces y trata de aprisionar el mayor nimero posible de jugadores. Pero no puede
desmembrarse. Solamente uno de los componentes porvez, puedesoltar las manos para aprisionar un pez. Cada pez
preso comienza a hacer parte de la red. Gana el Gltimo jugador en ser aprisionado.
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e El grupo sedivide en grupa Ay grupo B.
e Los estudiantes tienen que realizar el circuito en total concentracién para la mejora de la coordinacion.

e Cada estudiante debe realizar el circuito de coordinacion motriz,
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Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren
todos los paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

®  Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.
® Se les recuerda el tema que se trabajo en clase y se hace unaretroalimentacion.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Bvaluacion o Aros
e pelotas o o )
e Participacion en e CONoS https://www.significados.com/coordinacion-motriz/
clase ;
. Observacion s Silbatos hhttps://www.pinterest.es/pin/502362533429045035/
direct e Cronometro
irecta

e  cronometro

Observacion del docente:
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e Planeador: 04/05/2020 8°

INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciaturaen educacion basica con énfasis en laeducacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gdmez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 04 — 05 - 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: 10 — 15 afios HABILIDAD: Fuerzadorso-lumbar
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Circuito dorso-lumbar
HORA: 8:00 - 9:50 am DURACION: Una hora.

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de fuerza dorso-lumbar por medio de
circuito.

LOGRO:

Desarrollard y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de la fuerza dorso-lumbar por medio de la
actividad de circuito.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como fuerza lumbar, dorsales, por medio del trabajo de la fuerza dorso-lumbar en la
actividad de circuitos.
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Parte inicial

e  Seinicia laclase con un circuito de flexibilidad
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®  Se realizara un movimiento articular.
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Parte central

Explicacién del tema:

Las charnelas son zonas de la columna vertebral donde se produce un cambio de curvatura. Cuando nos referimos a la charnela
dorsolumbar, hablamos de forma especifica de la zona de la columna vertebral donde se produce una transicion de las vértebras
dorsales a las vértebras lumbares. En concreto de las vértebras D12- L1.

Estas charnelas no son congénitas, sino que se adquieren con el crecimiento. La charnela dorsolumbar se forma con la puesta en
carga al afio de vida aproximadamente, por la accién del misculo psoas iliaco.

Entender la biomecéanica de esta region nos ayuda a entender muchos de los problemas a nivel lumbar, ya que en esta
zona confluyen numerosas fuerzas de carga que predisponena la columna a lesionarse.

Recuerde: «Llegue siempre hasta donde su cuerpo se lo permitay poco a poco vaya aumentando en dificultady en esfuerzo, segin
vayarespondiendo sutonomuscular o dolencia.

Vayacon cuidado y despacio cuando realice los ejercicios y siempre con el conocimiento de su médico.”
Mientras realiza los ejercicios, la pelvis debe permanecer estable, efectuando los movimientos lentamente y con precision, de forma
que pueda mantener el control de su centro en todo momento.

Actividad #1
® F| estudiante deberd escoger 3 ejercicios mencionados para realizacion del video.
®  Se ubicara el estudiante en un sitio amplio.

® Se les explicara a cada uno de los estudiantes y se les aclaran dudas en intervencion de la clase.

® El video tiene que ser de (5) cinco minutos.

Descripcion de las estaciones:

Cada una de las estaciones estara conformada por un ejercicio en el cual el estudiante deberé escoger 3 de los 5 ejercicios que se
mostraran en el planeador.
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® Balanceosobre las caderas:

Tiéndase boca arriba con las rodillas flexionadas, los pies planos en el suelo y las manos sobre el estémago.

Sin separar las piernas, deje que desciendan hacia un lado y lleve las manos unidas hacia el lado opuesto de la cabeza, con el
fin de incrementar el estiramiento. Procure que los pies se separen lo minimo del suelo. Efectie el ejercicio inclinando las
piernas hacia el otro lado. Las nalgas deberian elevarse al tiempo que se balancea lateralmente.

c. Repitatantas veces como le resulte cdmodo.

o

® Estabilidad del tronco:

2 3

a. Tiéndase boca abajo con los dedos de las manos debajo de los huesos de las caderas, con la cabeza girada y apoyadaen el
suelo. Una de las piernas debe estar flexionada en un angulo de 90 grados.

b. Mantenga los musculos abdominales tensos, mientras eleva un poco la rodilla lentamente.

c.  Sinotaque la pelvis desciende, es decir que la pelvis presiona sobre los dedos, ello sera indicio de que la espalda se esta
arqueando. En tal caso, empiece de nuevo y flexione la pierna muy lentamente y sélo mientras no sienta que la presién sobre
los dedos aumenta.

d. Repitael ejercicio con la otra pierna.

e. Tal vez esteejercicio solamente pueda realizarlo con una de las pierna
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® Bicicletaen cubito supino (control abdominal)

a. Tiéndase boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies planos en el suelo. Mantenga los abdominales tensos mientras
eleva las dos piernas, de forma que los muslos queden en posicion vertical y las rodillas flexionadas en un angulo de 90
grados.

Baje una pierna lentamente, estirela hastadonde puedasin que la espalda se arquee , procurando tocar el suelo con el talon.
Eleve la piernay llévela a la posicion inicial.

d. Repitay efectle el ejercicio con la otra pierna.

oo
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® Flexion abdominal parcial :

a. Tiéndase boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies planos en el suelo, con las manos cruzadas por la nuca, o brazos
extendidos hacia las rodillas o brazos cruzados sobre el pecho. Encogiendo el estémago (hacia dentro y hacia arriba, bajo la
caja torécica) y la barriga.

b. Eleve la cabeza junto con la zona dorsal, manteniendo el resto de la espalda pegada al suelo. Todo lo que se pueda, sin
despertar dolor. Manténgase unos segundos a la altura maxima.

c.  Vuelva lentamente a la posicién inicial. Controlando en todo momento el movimiento. Realice de 5 a 8 repeticiones
aumentando las series progresivamente.

® Cruzamientos

a. Acuéstese de espaldas, flexione las piernas y levantelas de forma que queden paralelas con respectoal suelo y formen un
angulo recto con los muslos. Entrelace sus manos detrés de la cabeza.

b. Inspireestirando a la vez la columna. Al espirar alce la cabezay los hombros. Al hacerlo, empuje con la barbilla hacia el
pecho, estira la nuca y activa la region central de tu cuerpo.

c. Inspirey mantenga su posicion (barriga hacia dentroy arriba).

d. Alespirar, estire la pierna derecha y gire el tronco hastaque el codo derecho apunte hacia la rodilla izquierda o llegue a
tocarla. Tenga en cuenta que este movimiento no lo realiza solamente con la articulacién de los hombros, sino que la
rotacion se produce por debajo de los omoplatos. Mantenga la posicion e inspire brevemente.

e. Alrealizar la siguiente espiracion cambie de pierna: flexione la derecha y estire la izquierda. El codo izquierdo debe apuntar
a la rodilla derecha o intentar tocarla.

f.  Realice el ejercicio completo de 5 a 10 veces y luego relajese.
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Parte final

Se enviara el correspondiente video respecto a la actividad programada, se les dara cinco minutos para que se hidraten, luego
se har el respectivo estiramientos, la flexibilidad completa. Terminando la vuelta a la calma se organiza para enviar el video.

Vueltaa lacalma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Cronometro http ://www.axisciru giad ecolu mna.com/consejos-y -
e  Tapete para ejercicios/ejercicios-de-zona-dorso-lumbar/
®  Observacion virtual apoyo

http://servicios.educarm.es/

®  FEjecucion de videos e Camara

Observacion del docente:

e Planeador: 11/05/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

Practicante: Juan Carlos Gomez Hernandez Tutor: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 11 - 05 — 2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E
EDAD: 16 - afios18 HABILIDAD: salida de atletismo
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Atletismo

HORA 6:00 — 7:50, 10:10am DURACION: 1 horay 45 minutos

COMPETENCIA:

Se desarrolla y se ejecuta diferentes movimientos para el mejoramiento de la salida de atletismo, por medio de las clases.

LOGRO:

Desarrollard y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la salida de atletismo, ejecutadas en las clases.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como coordinar, correr, velocidad, reaccidn, por medio de las actividades en clase.
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Parte inicial

Los estudiantes se ubican en un circulo en la cancha, se les explicard la ronda llamada, Sandia gorda gorda (Letra/Lyrics)

Era unasandia gorda, gorda, gorda
que queria ser la mas bella del mundo
y para el mundo conquistar...
boing! boing! aprendio a saltar
Swin! swin! aprendi6 a nadar
flash! flash! aprendi6 a desfilar
bla! bla! aprendi6 a cantar
(més cosas que aprendié la sandia)
Plas, Plas, aprendi6 a andar
Muak, muak, aprendi6 a besar
Chas, Chas, aprendio a esquiar
12 3, aprendio a contar
Bla, bla, bla, aprendi6 a hablar.
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Parte central

e Las milésimas de segundo de una salida pueden marcar la diferencia entre entrar el primero en meta o no hacerlo. Las
posturas basicas son, dependiendo de la longitud de sus piernas, los atletas eligen una u otra postura entre contraido, medio o
estirado.

Pero hay varios aspectos que siempre se han de tener en cuenta:
Las manos estan justo detras de la linea y el dedo gordo forma una V con los demas.

- El peso descansaporigual en la rodilla y en las manos.

- Los pies deben estar en pleno contacto con los tacos.
- La pierna que queda delante se estira fuertemente

Asi, los pasos en la salida deben serlos siguientes:

1.- Cuando el arbitro grita “{En sus marcas!”, el comredor se acomoda en los tacos vy respira lentamente.
2.-“Listos”: el atletatoma aire 'y contiene la  respiracion. La  posicion que se adopte es  crucial
3.- Al sonar el disparo de salida el corredor empuja las piernas contra los tacos y despliega los brazos.
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e Se organiza el grupoen un circulo y se les explica.
e Se divide el grupo en tres.
e (Cada estudiante realizara las salidas con sus pasos correspondientes.

(L

L |
.

(L LT
i ‘ -

L

7T m—\
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Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad en la cual involucren todos los paq uetes
musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

e Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.
® Se les recuerda el tema que setrabajé en clase y se hace unaretroalimentacion.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Bvaluacion e Aros https://www.esquire.com/es/salud-fitness-running/a28393328/carreras-velocidad-
e pelotas postura-salida-adecuada/?utm_campaign=esq-2020-
e Participacion en e Conos tradetracker&utm medium=affiliate&utm source=tradetracker&utm term=137180
clse e Silbatos
e Observacion

. e  Cronometro
directa L.
e cronometro http://servicios.educar m.es/

Observacion del docente:

e Planeador: 11/05/2020 8°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo

FECHA: 11 - 05 — 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: 10 - 15 afios HABILIDAD: coordinacion

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: circuitos de coordinacion
HORA 8:00 — 9:50 am DURACION: 1 horay 45 minutos

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos como la coordinacidn por medio de las actividades
realizadas en clase.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos para el mejoramiento de la coordinacion por medio de las
actividades en clase.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como coordinar, correr, saltar. Lanzar, driblar por medio de las
actividades en clase.
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e Se organiza el grupo en un circulo y se ubica en el centro de la cancha y se les explicara la siguiente
actividad.

MIMICA

Formacion: los jugadores se dividen en dos grupos. Cada grupo escoge una accion que debe desarrollarse con
gestos.

Desarrollo: un grupo va hacia otro y pregunta: _ ¢De dénde viene?
_ De Nueva York

_ ¢Que trajeron?

_ Limonada

_ Dénos un poco.

El grupo interrogado inmediatamente comienza la representacion del tema escogido. El equipo contrario intenta
tres veces adivinar que accién es. Si lo logra, los que dramatizan huyen hacia el refugio perseguidos por los otros.
Los que sean apresados, pasan al grupos en tres intentos no logran descubrir lo que se realiza, debera correr al
refugio, perseguido por el contrario. La victoria serd del grupo que al final del tiempo establecido, tenga mayor
numero de jugadores.
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Parte inicial
Explicacién del tema:

Coordinacion motriz, se hace referencia a la capacidad de los misculos esqueléticos del cuerpo de lograr una
sincronizacién para lograr un determinado movimiento. Asi, los mlsculos de las extremidades conjuntamente con
son movidos por impulsos del sistema nervioso a partir de las directrices del cerebro de un modo arménico en vistas
de la consecucion de un objetivo en términos de movimiento; conjuntamente, el cerebelo controla al denominado
tono muscular

Se ubican los estudiantes en el campo y se les explicara la realizacion de la clase.

e Seiniciara con unacalentamiento en particular.
e Se les indicara a los estudiantes el calentamiento general.
e Se les realizara la flexibilidad antes de iniciar el calentamiento.

15. “Elevar talones”

16. “Elevar rodillas”

17. “Lateral derecha”

18. “Lateral izquierda”

19. “Saltar a dos pies”

20. “Saltar a un pie derecho”
21. “Saltar a un pie izquierda”
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Parte central
e  Se procedera a realizar el siguiente circuito de coordinacion.
e Se forman grupos de 5-6 estudiantes en igualdad y se distribuyen en toda la zona.

Cada integrante de cada grupo debera realizar el ejercicio, esta estacion consiste en distribuir un balén de baloncesto
en su mano derechay en la mano izquierda llevar una pelota de tenis, realizando unos pequefios lanzamientos al aire,
asidebera el estudiante terminar el circuito. Al pasar todos deberan cambiar los roles, en su mano derecha llevara la

pelota de tenis y en suizquierda la de baloncesto.

-

e

® En esta estacién, cada participante llevara dos balones de baloncesto driblando por un circuito
establecido.
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e En esta estacion cada participante llevara una pelota de tenis, debera pasar la pelota de tenis de una
raqueta a la otra, si la pelota cae al suelo debe repetir el circuito.

® Eneste estacion el estudiante llevara en su mano izquierda un balén y en sus pies estara ubicado un aro
el cual deben pasarlo por todo el cuerpo hasta llegar a la cabeza, luego salta una valla en la cual

realizara el mismo ejercicio pero con el balén en la mano derecha.

* Qo
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e El estudiante estaraal frente de un circuito sin forma horizontal y debera pasarlo hastallegar al final.

—
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Parte final

e Se organiza el grupoy se les realiza unaactividad de movilidad articular y flexibilidad, que involucren
todos los paquetes musculares y trabajo de recuperacion para evitar alguna lesion.

®  Se les indicara hidratarse y lavarse las manos.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Bvaluacion e Aros https://definicion.mx/coordinacion/
e pelotas ..
e Participacion en e COnos http://servicios.educarm.es/
I .
¢ Zse y e Silbatos
¢ Observacion e  Cronometro
directa

e Cronometro

Observacion del docente:

e Planeador: 19/05/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacién bésica con énfasis en la educacion fisica, recreacién y deporte

PRACTICANTE: JuanCarlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo

FECHA: 20 — 05 — 2020 GRADO: Decimos A.B,CD,E

EDAD: 16 -18 afios HABILIDAD: Fuerza de miembros Inferiores
Ne PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Circuito de miembros inferiores
HORA: 6:30 — 7:30 am DURACION: Una hora.

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de miembros inferiores por medio de circuito de
fuerza.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de miembros inferiores por medio de la actividad de
circuito de fuerzas.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como saltos a dos pies, a un pie, correr, flexion de la rodilla por medio del trabajo de
miembros inferiores en la actividad de circuitos de fuerza.
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Parte inicial

e Seinicia la clase conun circuito de flexibilidad
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e Se realizara un movimiento articular.
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Parte central
Explicacién del tema:

En anatomia humana miembro inferior o pelviano es cada una de las 2 extremidades que se encuentran unidas al tronco a través de
la pelvis mediante la articulacién de la cadera. Tienen la funcién de sustentar el peso del cuerpo en la posicidn bipeda y hacer posible
los desplazamientos mediante la contraccion de su potente musculatura.

Coloquialmente, los miembros inferiores son las piernas, aunque en anatomia el termino pierna tiene un significado mas preciso, y
corresponde a la porcion del miembro inferior situadaentre la rodilla y el tobillo.

Actividad #1

e Fl estudiante deberd escoger 3 ejercicios mencionados para realizacion del video.

® Se ubicara el estudiante en unsitio amplio.

® Se les explicara a cada unode los estudiantes y se les aclaran dudas en intervencion de la clase.
e FEl video tiene que ser de (5) cinco minutos.

Descripcion de las estaciones:

Cada una de las estaciones estard conformada por un ejercicio en el cual el estudiante deber& escoger 3 de los 5 ejercicios que se
mostraran en el planeador.

e Sentadillas

Cabeza erguda
mirada al frente
-~
i 4 Zona umbar
l siempre recta
Los brazor recios
para equilibrar

Hay que bajar
en linea reda

Coldcate erguido, con los pies separados a la altura de los hombros

Pon los brazos al frente para que te ayuden a mantener el equilibrio

Baja el cuerpo despacio, flexionando las rodillas y echando la cadera hacia atras
Detente cuando tus rodillas formen un angulo de 90 grados

Extiende de nuevotus piernas, volviendo a la posturainicial

e Cuando flexiones las rodillas, no deben sobrepasarla puntade tus pies
e No flexiones las rodillas hacia adentro, puedes lesionarte

Musculos que intervienen: isquiotibiales, espinales, gliteos, cuadriceps, faja abdominal.
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e Sentadillasaunapierna.

Le

Colécate erguido, sobre un pie, con el otroen el aire y hacia adelante

Baja el cuerpo despacio, flexionando la rodilla y echando la cadera hacia atras
Detente cuando la rodilla esté totalmente flexionada

Extiende de nuevo la piernay vuelve a la posicion inicial

e Zancadas/Lounge

Colécate erguido, con los pies separados a la altura de los hombros

Da un paso adelante

Mantén la espaldarecta y el otro pie quieto

Flexiona la pierna adelantada: el muslo debe quedar paralelo al suelo y la rodilla debe formar un angulo de 90 grados
La pierna atrasadatambién se flexiona: la rodilla debe acercarse al suelo

Vuelve a la posicidn original, haciendo fuerza con la pierna adelantada

Musculos que intervienen: cuadriceps, isquiosurales, gliteos, abductores, aductores y gemelos .
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e Skipping estatico

Imita la carrera, sin moverte del sitio, elevando las rodillas al pecho. Puedes hacerlo a un solo pie o alternando ambos

Ponte en pie con el cuerpo erguido y el abdomen ligeramente contraido
Eleva unapierna todo lo que puedas, buscando llegar a la altura del pecho
La otra pierna queda estirada apoyadaen el metatarso

Acompafia el movimiento con el brazo izquierdo siestuvieses corriendo

e Levantamiento del cuerpo con los gastrocnemios.

/ (\i;ﬁf R

Colocate de pie con los pies separados a la altura de los hombros
Mantén la espaldarecta

Levanta los talones, poniéndote de puntillas

Béjalos y vuelve a la posicién original

Puedes hacerlo s6lo con un pie o con ambos

Haz la elevacion de forma continuay suave

No efectles rebotes al subir los talones

Mdsculos que intervienen: gemelos, séleo.
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Parte final

Se enviara el correspondiente video respecto a la actividad programada, se les dard cinco minutos para que se hidraten, luego se haréa el
respectivo estiramientos, la flexibilidad completa. Terminando la vuelta a la calma se organiza para enviar el video.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Bvaluacion e  Cronometro http://www.buceandolibre.comy/12-
e Una silla ejercicios-para-fortalecer-tu-tren-inferior-
®  Observacion virtual e Céamara con-autocargas/

e Ejecucion de videos
d http://servicios.educarm.es/

Observacién del docente:

e Planeador: 19/05/2020 8°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion béasica con énfasis en la educacioén fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 20 - 05 - 2020 GRADO: Octavo 8 E

EDAD: 10 - 15 afios HABILIDAD: Preparacion fisica

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Circuito de preparacién fisica
HORA: 8:00 —9:50 am DURACION: Una hora.

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de la preparacion fisica por
medio de circuito de fuerza.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de la preparacion fisica por medio de
la actividad de circuitos.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como la fuerza, velocidad, resistencia, por medio del trabajo de circuitos
en las actividades desarrolladas en clase.
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Parte inicial

e Seinicia la clase con un circuito de flexibilidad

(@) ﬂ “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
iConiac S oNet @ Univ ersidad de Pamplona )
- Pamplona - Norte de Santander - Colombia 178
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750
SC-CER96940 .

D




ACREDITACION INSTITUCIONAL
Avaszavecs.. jJEc vueslve a—-/fje/qu,-y,/

e Serealizara un movimiento articular.
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Parte central

Explicacion del tema:

La preparacion fisica general, es la que trabaja todas las cualidades fisicas, como la fuerza, la resistencia, la
velocidad, la flexibilidad, etc., necesarias para la practica de cualquier deporte, ademas proporciona un desarrollo
equilibrado de todos los grupos musculares, de todas las funciones organicas y sistemas energéticos.

Mediante la preparacién fisica general, obtendremos las condiciones basicas y elementales para una posterior
preparacion fisica especifica, debido a que algunas cualidades desarrolladas en esta etapa, como por ejemplo la fuerza'y
la resistencia, dan origen al desarrollo de otras cualidades especificas como la velocidad, la coordinacién, la flexibilidad,
la habilidad, etc.

Actividad #1

e El estudiante debera escoger 3 ejercicios mencionados para realizacion del video.

e Se ubicara el estudiante en un sitio amplio.

e Se les explicara a cada uno de los estudiantes y se les aclaran dudas en intervencion de la clase.
e El video tiene que ser de (5) cinco minutos.

Descripcion de las estaciones:

Cada una de las estaciones estara conformada por un ejercicio en el cual el estudiante deberd escoger 3 de los 5
gjercicios que se mostraran en el planeador.
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o Sentadillas

Colbcate erguido, con los pies separados a la altura de los hombros

Pon los brazos al frente para que te ayuden a mantener el equilibrio

Baja el cuerpo despacio, flexionando las rodillas y echando la cadera hacia atras
Detente cuando tus rodillas formen un &ngulo de 90 grados

Extiende de nuevo tus piernas, volviendo a la postura inicial

e Cuando flexiones las rodillas, no deben sobrepasar la punta de tus pies
e No flexiones las rodillas hacia adentro, puedes lesionarte

Musculos que intervienen: isquiotibiales, espinales, gliteos, cuadriceps, faja abdominal

o Sentadillasa una pierna.

Coldcate erguido, sobre un pie, con el otro en el aire y hacia adelante

Baja el cuerpo despacio, flexionando la rodilla y echando la cadera hacia atras
Detente cuando la rodilla esté totalmente flexionada

Extiende de nuevo la pierna y vuelve a la posicion inicial
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e Zancadas/Lounge

Coldcate erguido, con los pies separados a la altura de los hombros

Da un paso adelante

Mantén la espalda recta y el otro pie quieto

Flexiona la pierna adelantada: el muslo debe quedar paralelo al suelo y la rodilla debe formar un angulo de 90

grados
La pierna atrasada también se flexiona: la rodilla debe acercarse al suelo

e Vuelve ala posicién original, haciendo fuerza con la pierna adelantada

Musculos que intervienen: cuadriceps, isquiosurales, gliteos, abductores, aductores y gemelos

T - .r , P
© ﬁ “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’

Univ ersidad de Pamplona

icontec m li2Net &= .
- Pamplona - Norte de Santander - Colombia 182
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

SC-CER96940 .




ACREDITACION INSTITUCIONAL
%LW»ZM,,,/fj vaellye o—%:jwzzt'y,/

« Skipping estéatico

Imita la carrera, sin moverte del sitio, elevando las rodillas al pecho. Puedes hacerlo a un solo pie o alternando ambos

Ponte en pie con el cuerpo erguido Yy el abdomen ligeramente contraido
Eleva una pierna todo lo que puedas, buscando llegar a la altura del pecho
La otra pierna gqueda estirada apoyada en el metatarso

Acompafia el movimiento con el brazo izquierdo si estuvieses corriendo

e Levantamiento del cuerpo con los gastrocnemios.

/ \ [\':’:;;,7" fi

Colbcate de pie con los pies separados a la altura de los hombros
Mantén la espalda recta

Levanta los talones, poniéndote de puntillas

Béjalos y vuelve a la posicion original

Puedes hacerlo s6lo con un pie o con ambos

Haz la elevacion de forma continua y suave

No efectles rebotes al subir los talones

Musculos que intervienen: gemelos, séleo
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Parte final

Se enviara el correspondiente video respecto a la actividad programada, se les dara cinco minutos para que se
hidraten, luego se haré el respectivo estiramientos, la flexibilidad completa. Terminando la vuelta a la calma se
organiza para enviar el video.

Vuelta a la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Cronometro http ://www.buceandolibre.com/12-
e Unasilla gjercicios-para- fortalecer-tu-tren-

e Observacion virtual

o ) e Camara inferior-con-autocargas/
e Ejecucion de videos

http://servicios.educarm.es/

Observacion del docente:

e Planeador: 26/05/2020 10°
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion bésica con énfasis en la educacioén fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo

FECHA: 26— 05 — 2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E

EDAD: 16-18 afios HABILIDAD: Fuerza de miembros superiores
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Circuito de miembros superiores
HORA: 6:30 — 7:30 am DURACION: Una hora.

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de miembros superiores por medio de la
clase.

LOGRO:

Desarrollard y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de miembros superiores por medio de las
actividades en clase.

INDICADORDE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como la flexibilidad, por medio del trabajo de miembros superiores en la actividad
relazada en la clase.
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Parte inicial

e Seinicia la clase con un circuito de flexibilidad general.

-
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Parte central

Explicacion del tema:

La flexibilidad en fisica es la capacidad de una articulacion o de un grupo de articulaciones para hacer movimientos con la
méxima extension posible sin rudezay sin provocar ninguna lesion.

Flexibilidad no se debe confundir con los términos de movilidad articular y elasticidad muscular ya que movilidad articular es la
capacidad para trasladar una parte del cuerpo dentro de un recorrido lo mas extenso posible, en cambio, la elasticidad muscular es
la capacidad de un musculo para alongarse sin sufrir dafios y luego contraerse a su posicion inicial para recobrar su forma.

Actividad #1

e El estudiante debera escoger 3 ejercicios mencionados para realizacién del video.
e Se ubicara el estudiante enun sitio amplio.
e Seles explicara a cada uno de los estudiantes y se les aclaran dudas en intervencion de la clase.

e El video tiene que ser de (5) cinco minutos.

Descripcién de las estaciones:

Cada una de las estaciones estara conformada por un ejercicio en el cual el estudiante debera escoger 3 de los 5 ejercicios que se
mostraran en el planeador.

e Trapecio superior

Estiramiento del masculo trapecio superior: sentado, lleva la oreja a un hombro (y no el hombro a la oreja), e igual hacia el lado
contrario.
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e Estiramiento de pectoral:

f

Estiramiento de pectoral: ponemos la mano apoyada en el marco de una puerta con las rodillas un poco flexionadas y
echamos el cuerpo hacia delante.

Estiramiento de triceps:

‘-

Estiramiento de triceps: llevamos un brazo por detrés y por encima de la cabeza, inclinando el codo hacia la nuca y conel
otro empujamos hacia abajo.
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e Estiramiento de biceps:

e Estiramiento de biceps: De pie, con el brazo extendido en posicion horizontal, con el cuerpo girado, nos agarramos a una

columna y giramos el torso para estirar.

e Estiramiento de antebrazos:

e Estiramiento de antebrazos: con los brazos a 90° entrelazamos las manos y empujamos hacia delante.
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Parte final
Se enviara el correspondiente video respectoa la actividad programada, se les dara cinco minutos para que se hidraten, luego se
haré el respectivo estiramientos, la flexibilidad completa. Terminando la vuelta a la calma se organiza para enviar el video.
Vueltaa la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Cronometro http://vmfisioterapeuta.blogspot.com/2013/05/estiramientos-de-
e Unasilla miembro-superior.html
[ ] 7
O_bservauon e Camara N
virtual http://servicios.educarm.es/
e Ejecucion de
videos
Observacion del docente:
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e 26/05/2020 8°

INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gdmez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 26 — 05— 2020 GRADO: Octavo E

EDAD: 10 — 15 afios HABILIDAD: CHIKUM TIAN

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Ejercicios de Chi Kung Tian
HORA: 8:00 — 9:50 am DURACION: Una hora.

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican en los ejercicios chi kung tian por medio de la clase.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican parael trabajo en los ejercicios chi kung tian por medio de las actividades en clase.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejoray ejecuta los diferentes movimientos, por medio del trabajo de miembros superiores en la actividad relazada en la clase.
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Parte inicial

e  Seinicia laclase con un circuito de flexibilidad general.
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Parte central
Explicacion del tema:

El chi kungo gigong es una practica milenaria china que se traduce como el arte de cultivar la energia para que circule de manera adecuada y
armoniosa por nuestro organismo. Se trata de una gran diversidad de técnicas que comprenden la mente, el ejercicio fisico y la respiracion para
favorecer estados de calma, mejorar el rendimiento y generar bienestar a cualquier edad, segin diversos estudios.

Esta practica combina movimientos lentos, ejercicios de respiracion y concentracion. Generalmente, se basa en repeticiones de conjuntos de
movimientos muy precisos, disefiados especificamente para beneficiar la salud a diferentes niveles. De hecho, si se lleva a cabo de forma regular se
pueden experimentar algunos beneficios de forma inmediata.

Las practicas de chi kungprobadas en investigacion sobre la salud incorporan una gama de movimientos simples. Ademas, incluyen un estado
enfocado de conciencia relajada y una variedad de técnicas de respiracién que acompafian los movimientos o posturas.

Actividad #1

® Fl estudiante debera escoger 3 ejercicios mencionados para realizacion del video.
®  Se ubicara el estudiante en un sitio amplio.
®  Seles explicara a cada uno de los estudiantes y se les aclaran dudas en intervencién de la clase.

®  FEl video tiene que ser de (20) cinco minutos.

Descripcidn de las estaciones:

Cada una de las estaciones estara conformada por un ejercicio en el cual el estudiante debera escoger 3 de los 4 ejercicios que se mostraran en el
planeador.

® ChiKung

Se inicia con el sostenimiento del cuerpo con un pie, el cual debe ser acompafiado de un tiempo de 20 segundos en donde
experimenta la tranquilidad y la naturaleza al ejercicio.
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e  Ejercicio 2:

Se inicia con una posturade tranquilidad y naturaleza, manteniendo el cuerpo en un estado de reposo.Con un tiempo de 20 segundos.

®  FEjercicio 3:
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Se inicia con una postura con alto nivel de destreza sueguido de tranquilidad y naturaleza, manteniendo el cuerpo en un estado de reposo.Con un

tiempo de 20 segundos

Ejercicio 4:

Se inicia con una postura con alto nivel de destreza sueguido de traquilidad y naturaleza, manteniendo el cuerpo en un estado de reposo, los dedos de

la mano derecha deben estar igual que la de los pies .Con un tiempo de 20 segundos
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Parte final

Se enviara el correspondiente video respecto a la actividad programada, se les dara cinco minutos para que se hidraten, luego se hara el respectivo
estiramientos, la flexibilidad completa. Terminando la vuelta a la calma se organiza paraenviar el video.

Vueltaa lacalma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Cronometro https://elchikung.conVchi-kung-ejercicios/
e Unasilla
®  Observacion e Céamara http://servicios.educar m.es/
virtual

®  Ejecucion de
videos

Observacion del docente:

(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
e Univ ersidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia 196
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gimez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 01 - 06 — 2020 GRADO: Decimos A.B,C,D,E

EDAD: 16-18 afos HABILIDAD: Flexibilidad de Tronco

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Flexibilidad de tronco estaciones
HORA: 6:30 — 7:30 am DURACION: Una hora.

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de flexibilidad de tronco por medio de la
clase.

LOGRO:

Desarrollard y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de flexibilidad de tronco por medio de las
actividades en clase.

INDICADORDE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como la flexibilidad, por medio del trabajo de miembros superiores en la actividad
relazada en la clase.
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Parte inicial

e Seinicia la clase con un circuito de flexibilidad general.

=
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Parte central

Explicacion del tema:

El concepto de flexibilidad deriva del término "flexion" que hace referencia a la capacidad de doblarse o de juntar partes extremas
del cuerpo humano. Esta cualidad fisica permite el maximo recorrido de las articulaciones gracias a la elasticidad y extensib ilidad
de los musculos que se insertan alrededor de cada una de ellas. Los nifios se muestran extraordinariamente flexibles, tanto mas
cuanto mas jovenes son. Se considera que las cualidades extensibles de la musculatura pueden empezar a decrecer a partir de los
nueve o diez afos si no se trabaja de forma especifica sobre ellas; por este motivo la flexibilidad ha de formar obligatoriamente
parte del curriculo de la Educacion Fisica en esta etapa educativa, ya que si no fuera asi supondria para los alumnos una pérdida
mas rapida de esta cualidad.

Actividad #1

e El estudiante debera escoger 3 ejercicios mencionados para realizacion del video.
e Se ubicara el estudiante enun sitio amplio.
e Se les explicara a cada uno de los estudiantes y se les aclaran dudas en intervencion de la clase.

e El video tiene que ser de (5) cinco minutos.

Descripcidn de las estaciones:

Cada una de las estaciones estara conformada por un ejercicio en el cual el estudiante debera escoger 3 de los 4 ejercicios que se
mostraran en el planeador.

e Ejerciciol

e Nos colocamos en cuadrupedia, con apoyo de manos y rodillas. Realizamos una flexién de tronco, llevando la

parte dorsal de la espalda hacia el techo, estiramos toda la musculatura superior de la espalda.

(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
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e Ejercicio 2:

e Desde posicion de rodillas, nos sentamos sobre los talones y alargamos el tronco hacia delante. Estirando
principalmente la parte inferior de la espalda

e Ejercicio 3:

e Nos colocamos de rodillas, brazos extendidos hacia la vertical. Alargando el tronco hacia el techo.

(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
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e FEjercicio4:

Nos colocamos de rodillas, brazos extendidos hacia la vertical. Inclinamos el tronco hacia un lateral, sin

modificar la posicion de la pelvis, estirando asi los musculos del costado.
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Parte final

Se enviara el correspondiente video respectoa la actividad programada, se les daré cinco minutos para que se hidraten, luego se
haré el respectivo estiramientos, la flexibilidad completa. Terminando la vuelta a la calma se organiza para enviar el video.

Vueltaa la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Cronometro https://www.onporsport.comVimagenes_adic/flexibilidad _tronco.pdf
e Unasilla ..
° i6 i http://servicios.educarm.es/
O_bservauon e Camara
virtual
e Ejecucion de
videos

Observacion del docente:

“Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gbmez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo
FECHA: 01 - 06 — 2020 GRADO: Octavo E

EDAD: 10 — 15 afios HABILIDAD: CHIKUM TIAN
N2PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Tercera figura de Chi Kung Tian
HORA: 8:00 — 9:50 am DURACION: Una hora.

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican en los ejercicios chi kung tian por medio de la clase.

LOGRO:

Desarrollard y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican para el trabajo en los ejercicios chi kung tian por medio de las actividades en
clase.

INDICADOR DE LOGRO:

Mejoray ejecuta los diferentes movimientos, por medio del trabajo de miembros superiores en la actividad relazada en la clase.

(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
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Parte inicial

e  Seinicia laclase con un circuito de flexibilidad general.
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Parte central
Explicacion del tema:

El chi kungo qigong es una practica milenaria china que se traduce como el arte de cultivar la energia para que circule de manera adecuada y
armoniosa por nuestro organismo. Se trata de una gran diversidad de técnicas que comprenden la mente, el ejercicio fisico y la respiracion para
favorecer estados de calma, mejorar el rendimiento y generar bienestar a cualquier edad, segin diversos estudios.

Esta practica combina movimientos lentos, ejercicios de respiracién y concentracidn. Generalmente, se basa en repeticiones de conjuntos de
movimientos muy precisos, disefiados especificamente para beneficiar la salud a diferentes niveles. De hecho, si se lleva a cabo de forma regular se
pueden experimentar algunos beneficios de forma inmediata.

Las préacticas de chi kung probadas en investigacion sobre la salud incorporan una gama de movimientos simples. Ademés, incluyen un estado
enfocado de conciencia relajada y una variedad de técnicas de respiracion que acompafian los movimientos o posturas.

Actividad #1

®  Fl estudiante debera realizar la figura 3 de chi kung tian pararealizacion del video.
®  Se ubicara el estudiante en un sitio amplio.
®  Seles explicara a cada uno de los estudiantes y se les aclaran dudas en intervencién de la clase.

®  Fl video tiene que ser de (1) minuto.

® Tercerafigurade Chi Kung Tian:

(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
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Se inicia con el sostenimiento del cuerpo con un pie, el cual debe ser acompafado de un tiempo de 20 segundos en donde
experimenta la tranquilidad y la naturaleza al ejercicio.

e Ejercicio 1:

Se inicia con una posturade tranquilidad y naturaleza, manteniendo el cuerpo en un estado de reposo.Con un tiempo de 20 segundos.

(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
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Parte final

Se enviara el correspondiente video respecto a la actividad programada, se les dard cinco minutos para que se hidraten, luego se hara el respectivo
estiramientos, la flexibilidad completa. Terminando la vuelta a la calma se organiza paraenviar el video.

Vueltaa lacalma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Cronometro https://elchikung.com/chi-kung-ejercicios/
e Unasilla
®  Observacion e Céamara http://servicios.educarm.es/
virtual

®  FEjecucion de
videos

Observacion del docente:

(@) “Formando lideres para la construccién de un nuevo paisen paz’
e Univ ersidad de Pamplona
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo

FECHA: 08— 06 — 2020 GRADO: Decimos A.B,CD,E

EDAD: 16-18 afios HABILIDAD: Ejes y Planos

N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Ejes y planos de movimiento del cuerpo
HORA: 6:30 — 7:30 am DURACION: Una hora.

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de ejes y planos de movimiento del
cuerpo de tronco por medio de la clase.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de ejes y planos de movimiento por medio de
las actividades en clase.

INDICADORDE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos que se ejecuta, por medio del trabajo de ejes y planos de movimiento en la actividad
relazada en la clase.
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Parte inicial

e Seinicia la clase con un circuito de flexibilidad general.
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Parte central
Explicacion del tema:

A través de los ejes y planos de movimiento podemos estudiar y clasificar mejor los movimientos que pueden realizar
cada una de las diferentes articulaciones que el cuerpo humano posee.

La relacién existente entre ejes y planos se basa en que cuando un movimiento se produce en un determinado plano, la
articulacion se mueve o gira sobre un eje que se encuentra a 90° respecto de dicho plano.

Se distinguen tres planos y tres ejes de movimiento:

Actividad #1

e El estudiante debe realizar dos dibujos el cual son: imagen 1, imagen 2.de los ejes y planos.

e Las imagenes deberan tener el nombre del estudiante y el grado perteneciente.

e Deberan enviar al profesor las dos imagenes en formato Word.

e Seles explicara a cada uno de los estudiantes y se les aclaran dudas en intervencion de la clase.

e Imagen: 1

T - .r , P
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eje vertical

.

P ?
—l I <>
eje sagital B lano
e eje frontal frcs\sverso
(rotacién)
plano
sagital
(Aexién/
extension)

plano frontal
(abduccién /

aduccién)

[

PLANOS:

e Sagital: divide el cuerpo en mitad derecha y mitad izquierda.
e Frontal: divide el cuerpo en mitad anterior y mitad posterior.
e Transversal: divide el cuerpo en parte superior e inferior.

EJES:

e Anteroposterior: se dirige de delante hacia atras y es perpendicular al plano frontal.
e Vertical o longitudinal: se dirige de arriba hacia abajo y es perpendicular al plano horizontal.
e Transversal: se dirige de lado a lado y es perpendicular al plano sagital.

RELACION PLANOS Y EJES:

e Plano Frontal / Vertical: Eje Sagital.
e Plano Sagital: Eje horizontal.

(O) ﬁ “Formando lideres para la construccion de un nuevo paisen paz’
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e Plano Horizontal: Eje vertical.
Movimientos

Debemos saber que los movimientos se desarrollan en un plano y en relacion a un eje.
Distinguimos como ya hemos podido observar en los puntos anteriores que existen tres planos y tres ejes con dos
movimientos principales en cada plano.

A continuacién vamos a desarrollar los diferentes movimientos de las articulaciones en el cuerpo humano:

1. Flexién y extension: Se desarrolla en el plano sagital y es la modificacion del &ngulo formado por los huesos de
una articulacion. La flexion es el movimiento contrario a la extension y viceversa. Si realizamos una flexion, para
que todas las partes anatbmicas vuelvan a su posicion inicial deberemos de realizar una extension.

2. Abduccion y aduccion: Son movimientos fundamentales en el plano frontal. Se produce una abduccion
cuando una parte del cuerpo se aleja de la zona media, por el contrario si se acerca el movimiento es de
aduccion.

3. Rotacion: Este tipo de movimientos se producen en el plano horizontal. Cuando un elemento se aleja de la zona
media rotando lateralmente se denomina rotacién externa, en oposicion, si un elemento se acerca rotando
medialmente se denomina rotacion interna.

4. Circunduccion: Realiza una combinacién de mas de un movimiento de los anteriores vistos, por lo que no es
reconoce como un movimiento fundamental de nuestras articulaciones.

Consideraciones a tener en cuenta:

o A pesar de que cada plano tiene una relacion con movimientos concretos, en la practica se pueden dar diferentes
movimientos en diferentes planos, aunque siempre existe un plano dominante.

e Ala hora de planificar ejercicios en el entrenamiento, debemos de tener en cuenta la variable del plano de
movimiento, para que de esta forma el cuerpo se pueda desarrollar eficazmente en cualquiera de los tres planos.

e El punto donde se encuentran los tres planos de movimientos es el centro de gravedad de nuestro cuerpo. En
posicion de pie, el centro de gravedad se suele situar en la zona lumbar. Sin embargo, cuando realizamos cualquier
movimiento de alguna parte de nuestro cuerpo, el centro de gravedad se desplaza en relacién a dicho movimiento.

Imagen: 2
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Parte final

Se enviara las dos imégenes correspondientes al profesor respecto a la actividad programada.

Vueltaa la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacién e colores http://servicios.educarm.es/
) e hojas _ o . .
° ObservaCI()n h http://www tafadycursos.com/load/fundamentos biologicos/aparato locomotor/ejes planos anatomicos/85-1-0-940
. e Camara
virtual
e Ejecucion de
videos

Observacién del docente:
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INSTITUTO TECNICO GUAIMARAL

Licenciatura en educacion basica con énfasis en la educacion fisica, recreacion y deporte

PRACTICANTE: Juan Carlos Gomez Hernandez TUTOR: Juan Fernando Arévalo

FECHA: 08- 06 — 2020 GRADO: Octavo8 E

EDAD: 10 - 15 afios HABILIDAD: flexibilidad de miembros superiores
N2 PARTICIPANTES: 30-40 TEMA: Circuito de miembros superiores
HORA: 8:00 - 9:50 am DURACION: Una hora

COMPETENCIA:

El estudiante desarrolla y ejecuta diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de flexibilidad de miembros superiores
por medio de la clase.

LOGRO:

Desarrollara y ejecutara los diferentes movimientos que se aplican para el trabajo de flexibilidad de miembros superiores por
medio de las actividades en clase.

INDICADORDE LOGRO:

Mejora y ejecuta los diferentes movimientos como la flexibilidad, por medio de las actividades realizadas en la clase.
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Parte inicial
e Seinicia la clase con un circuito de flexibilidad general.
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Parte central

Explicacion del tema:

La flexibilidad en fisica es la capacidad de una articulacion o de un grupo de articulaciones para hacer movimientos con la
méxima extension posible sin rudezay sin provocar ninguna lesion.

Flexibilidad no se debe confundir con los términos de movilidad articular y elasticidad muscular ya que movilidad articular es
la capacidad para trasladar una parte del cuerpo dentro de un recorrido lo mas extenso posible, en cambio, la elasticidad
muscular es la capacidad de un muisculo para alongarse sin sufrir dafios y luego contraerse a su posicion inicial para recobrar su
forma.

En referencia a lo anterior, la flexibilidad es la capacidad resultante de elasticidad muscular y movilidad articular.
Asimismo, la flexibilidad esta influenciada por diferentes factores como la genética, la edad, el cansancio muscular, entre otros.
El estiramiento debe de realizarse antes y después del ejercicio con el fin de que el masculo entre en calor y le permita estar lo
suficientemente flexible para ajustarse a los diferentes movimientos, de igual manera, a pesar de constante practica la
flexibilidad con el tiempo se va perdiendo.

Actividad #1

e El estudiante debera escoger 3 ejercicios mencionados para realizacion del video.

e Se ubicara el estudiante en un sitio amplio.

e Seles explicara a cada uno de los estudiantes y se les aclaran dudas en intervencion de la clase.
e El video tiene que ser de (5) cinco minutos.

Descripcion de las estaciones:

Cada una de las estaciones estara conformada por un ejercicio en el cual el estudiante debera escoger 3 de los 5 ejercicios que
se mostraran en el planeador.

e Trapecio superior

A
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Estiramiento del musculo trapecio superior: sentado, lleva la oreja a un hombro (y no el hombro a la oreja), e igual hacia el lado
contrario.

e Estiramiento de pectoral:

e Estiramiento de pectoral: ponemos la mano apoyada en el marco de una puerta con las rodillas un poco flexionadas y
echamos el cuerpo hacia delante.

e [Estiramiento de triceps:

e Estiramiento de trl’seps: llevamos un brazo por detras y por encima de la cabeza, inclinando el codo hacia la nuca y con
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el otro empujamos hacia abajo.

e Estiramiento de biceps:

e Estiramiento de biceps: De pie, con el brazo extendido en posicion horizontal, con el cuerpo girado, nos agarramos a

una columna y giramos el torso para estirar.

e Estiramiento de antebrazos:

e Estiramiento de antebrazos: con los brazos a 90° entrelazamos las manos y empujamos hacia delante.
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Parte final

Se enviara el correspondiente video respecto a la actividad programada, se les daréa cinco minutos para que se hidraten, luego
se hard el respectivo estiramientos, la flexibilidad completa. Terminando la vuelta a la calma se organiza para enviar el video.

Vueltaa la calma: Recursos: Bibliografia:
Evaluacion e Cronometro http://vmfis ioterapeuta.blogspot.com/2013/05/estiramientos-
e Unasilla de-miembro-superior.html

e Observacion
virtual

e Ejecucion de
videos

Camara ..
* http://servicios.educarm.es/

Observaciéon del docente:
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Conclusiones:

Las expectativas de este trabajo, es que los estudiantes adquieran todos los conocimientos del

area de educacion fisica, fortaleciendo la actividad deportiva como motivacion, preparacion y

gjecucion para enfocarla en la vida diaria como herramienta en el cuidado de la salud.

También se pudo evidenciar que por medio de las actividades realizadas, se observé la mejora de
lo planteado en la propuesta de investigacion con el fin de integrar un desarrollo 6ptimo en la

formaciébn académica.

Debido a la pandemia covid 19, se realiz6 unos cambios en la educacion de modo presencial a

modo virtual adquiriendo nuevas experiencias en las Gltimas 5 semanas.
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