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INTRODUCCION

Para que nuestro cuerpo humano siempre este en un excelente funcionamiento es
necesario y de vital importancia estudiar, practicar deporte, alimentarse sanamente,
pasear...etc. En algunas ocasiones, por el constante esfuerzo a que sometemos en
nuestra vida diaria a nuestro cuerpo el comienza a experimentar una situacion un
poco incomoda la cual denominamos cansancio o fatiga.

¢, Quién no ha tenido la sensacién al final de la jornada de estar completamente
exhausto? La capacidad que tiene el organismo para superar mejor ese cansancio
depende de una capacidad denominada “condicién fisica”.

Dicha condicion fisica es la que determina como esta mi cuerpo en este momento y
permite a cada persona poder desarrollar su trabajo diario con energia, eficacia y
sin que note cansancio. Ademas, una buena condicion fisica previene de
enfermedades, asegurando disfrutar de una buena salud.

Por el contrario, un nivel deficiente de condicion fisica demostrara negativamente la
realizacion de nuestras actividades diarias. Puede incluso, si su nivel es muy bajo,
traspasar el umbral de la salud y entrar en el de enfermedad, por un mal
funcionamiento de los diferentes aparatos y sistemas de nuestro cuerpo humano.

Dentro de la condicion fisica encontramos ciertos aspectos que al unirlos nos dan
como fruto el mejoramiento de la salud, estos son: Resistencia, velocidad, Fuerza,
flexibilidad y coordinacion. Mediante el entrenamiento o acondicionamiento fisico el
deportista desarrolla las capacidades o cualidades fisicas, elevando de esta forma
el nivel de condicion fisica de cada persona. En definitiva, la importancia de la
enseflanza de la Educacion Fisica contribuye en la formacion integral de los
estudiantes. Al respecto, aseguran: "Es la base para que el nifio despierte su
motricidad e inteligencia en la adquisicion de experiencias para el desarrollo del
conocimiento”; "con la educacion fisica se logra mejorar las relaciones
interpersonales y de grupo”; "porque es fundamental el ejercicio fisico bien orientado
gue ayude a alcanzar un desarrollo armonioso, a mejorar la postura, el caminar,
etc."; "mejora a través de las actividades fisicas, la capacidad motora basica para el
desarrollo de procesos de crecimiento fisicos-conocimientos, personalidad e
interacciones sociales".
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1.2 RESENA HISTORICA

En el afio de 1988 ante la creciente demanda de cupos sin atender para el nivel de
Bésica Secundaria del municipio de Villa del Rosario; la alcaldia municipal en
cabeza del doctor Gonzalo Dias Castellanos en calidad de alcalde, y el Concejo
Municipal, por acuerdo niumero 010 de noviembre 7 de 1988, crea el COLEGIO
MUNICIPAL LUIS GABRIEL CASTRO.

El colegio inicia sus labores en el afio 1989 en la sede de la casa de la cultura,
siendo ejercida la rectoria por la licenciada Nelly Arteaga, con una cobertura inicial
de tres grupos de grado sexto con 45 estudiantes cada uno y un grupo de grado
séptimo con 15 estudiantes. Tres meses mas tarde se traslada a la sede del antiguo
club Gran colombiano.

En el afio 1992, siendo rector el licenciado Arturo Ortiz Arismendi y presidente de la
asociacion de padres de familia el sefior Alvaro Alfonso Melgarejo Méndez, se firma
el convenio para el traslado a la sede de la Escuela Santa Barbara entre el doctor
Octavio Martinez Acuia, en calidad de alcalde municipal y el doctor Ruperto
Rodriguez Florez, Secretario de Educacion Departamental, siendo su primer
director Rafael Francisco Villamizar, Con el fin de ampliar la cobertura hasta el grado
11°, construir una planta fisica adecuada y favorecer la comunidad de los barrios de
la ciudadela de La palmita, se realiza la construccion de 6 aulas mas; iniciandose
labores en el afio de 1993 en la actual sede central.

Tres aflos mas tarde, en 1996, gradia su primera promocién de bachilleres
académicos, y desde entonces el colegio ha promocionado mas de 1.400
estudiantes. Por el proceso de fusion implementado a partir de septiembre de 2002
y ejecutado a partir de enero de 2003, atiende junto con las sedes San Pedro, La
Gran Colombia, Santa Barbara y primero de mayo, a un total de 3.400 estudiantes,
desde el grado Preescolar hasta el grado 11°.

Con la gestidn realizada por el rector Edgar Orlando Ramirez Lopez (afios 2001 y
2002), la sede central ampli6é planta fisica caracterizada por la adecuacion de las
areas comunitarias, deportivas, administrativas, y en un proceso permanente de
crecimiento continuado por los rectores Hemel Hernandez Salcedo y Dario Antonio
Nufiez Mufioz, en el orden del mejoramiento de la calidad y la ampliacién de la
cobertura.

Desde el afio 2009 se hizo articulacion y acuerdos con la FESC e integracién con
el SENA para fortalecer junto con la promocién académica, también la técnica en
distintas modalidades que se van incorporando de acuerdo con las prioridades y el
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contexto.

Desde el afio 2007 nuestro PEI, ha venido asimilando e integrando los llamados
modelos pedagogicos que inicialmente se llamaron Aceleracion del aprendizaje y
Transformemos y ahora se denominan A Crecer y Ser Humano, que buscan
alfabetizar y promocionar a la poblacion adulta del sector. En estos modelos la
Institucion Educativa ha graduado 149 estudiantes.
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1.3 PROYECTO INSTITUCIONAL EDUCATIVO

El proyecto Educativo Institucional “PEI” apunta a potenciar habilidades
comunicacionales, artisticas, culturales, deportivas ambientales e investigativas en
los estudiantes dentro de un contexto binacional, en cobertura y calidad, en valores
de equidad, solidaridad y compromiso social. La Institucion Educativa “Colegio Luis
Gabriel Castro”, procura la inclusion escolar, en el marco de la Constituciéon Politica
de Colombia y la Ley General de Educacion, llama a la convivencia participativa de
la Comunidad Educativa y de las personas con Discapacidad.

El Proyecto Educativo Institucional responde a situaciones y necesidades de los
educandos, de la comunidad local, de la regién y del pais, ser concreto, factible y
evaluable" (Art.73.Ley115/94). Nuestra Institucién Educativa “Colegio Luis Gabriel
Castro”, prepara a sus estudiantes para el desempefio laboral en convenio con el
SENA para ofrecer Sistemas, Servicios Farmacéuticos, en Sistemas de Manejo
Ambiental y Disefio e Integracion de Multimedia, con el fin de formar hombres y
mujeres capaces de innovar, disefar, construir, ejecutar, controlar y transformar
procesos que respondan a las necesidades del medio.

El Decreto 1860 de 1994 en su capitulo I, articulo 15; le confiere a cada Institucion
Educativa autonomia para formular, adoptar y poner en practica su propio Proyecto
Educativo Institucional, por tanto la Institucion Educativa “COLEGIO LUIS GABRIEL
CASTRO” del Municipio de Villa del Rosario, con la participacién de la toda la
Comunidad educativa, ha estructurado el PROYECTO EDUCATIVO
INSTITUCIONAL, que contiene las estrategias para alcanzar los fines de la
educacion promulgada por la Ley General que reglamenta el Sistema Educativo
colombiano, teniendo en cuenta las condiciones sociales, economicas y culturales
de nuestro contexto.

Los objetivos formulados, generan compromisos y acciones conjuntas por parte de
todos los estamentos de la comunidad educativa, para la formacién integral de los
educandos; el mejoramiento de la calidad, que permitira la superacién de los
promedios en las pruebas SABER 3°, 5°, 9°y 11, y la optimizacion de los recursos
disponibles. Es propoésito del PEI proyectar la instituciéon hacia la comunidad
estableciendo nexos con entidades que ofrezcan enriquecimiento cultural,
reciproco, permanente actualizacion en las diferentes disciplinas y la participacion
democrética.

El Proyecto, se elabora bajo los parametros de la Ley 115 de 1994, el Decreto 1860

D&S is member of

P . Formando lideres para la construccion de un 11
oy nuevo pais en paz
THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK icontec et



http://www.unipamplona.edu.co/

Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

de agosto 3 de 1994, en su capitulo Ill, articulo 14,15 y 16, teniendo en cuenta los
aspectos pedagdgicos y organizativos generales; como su contenido y los
mecanismos de participacion de la comunidad. Los articulos 85-97 del capitulo IV
de la Ley 115 de 1994, que establece la organizacion administrativa del servicio
educativo; los articulos 76-79, Capitulo Il de la Ley 115 de 1994 que rige la
elaboracion del curriculo y Plan de Estudios; el Decreto 1290 de abril 16 de 2009
que determina las pautas para promocién de los educandos y evaluacién
Institucional y articulos 16, 20, 21, 22 y 33 de la Ley 115 de 1994 que establece los
objetivos para los diferentes niveles escolares.

Para ello es indispensable contar con un equipo humano sumamente motivado y
comprometido

en ese proposito haciendo consecuente este proyecto con un Plan de Mejoramiento
Institucional claro y eficiente que produzca unos objetivos y fines institucionales
Utiles y operantes.

La Institucion Educativa Colegio Luis Gabriel Castro de caracter oficial del Municipio
de Villa del Rosario, con un enfoque incluyente en el contexto fronterizo, ofrece los
niveles de preescolar, basica primaria, secundaria, media académica y media
técnica en integracion con el SENA, articulando a las universidades, al igual que los
modelos pedagdgicos a Crecer y Ser Humano, fortaleciendo el talento humano en
lo comunicacional e investigativo, desarrolla un pensum Uutil y significante en lo
artistico, Cultural, ambiental y deportivo, para desarrollar un proyecto de vida en
valores y compromiso social, posibilitando el ingreso del estudiante al sector
productivo o a la educacion Superior.

1.4 OBJETIVOS DEL PIE

1.4.1 OBJETIVO GENERAL

Educar en un ambiente digno con profundidad académica y técnica, a partir de la
pedagogia de la comunicacién y el lineamiento activo e investigativo, mediados por
las Tics, teniendo en cuenta un plan de estudios util y significante que fortalece la
produccion creativa, artistica, cultural, musical y deportiva de la poblacién atendida.
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1.4.2 OBJTIVOS ESPECIFICOS

1. Desarrollar el PEI con un Plan de Mejoramiento Institucional (PMI) que permita
avanzar en la calidad educativa de la institucién, con un planteamiento operativo
2012-2016, evaluable periédicamente, fortaleciendo los equipos de gestién de
calidad.

2. Constituir y perfilar nuestro plan curricular y de estudios profundamente
investigativo que priorice y aplique contenidos Utiles, viables, significantes, haciendo
uso de las Tics, para que asegure un estudiante con formacién integral situacional.

3. Fortalecer el componente de la comunicacion como herramienta de comprension
humanista y literaria, con el periodico, la emisora, el uso de las nuevas tecnologias,
plataformas virtuales y otras actividades.

4. Brindar cobertura adecuando las instalaciones para ofrecer un cupo creciente
hasta los cinco mil estudiantes pertenecientes al sector.

5. Constituirse en colegio bandera del departamento por su cobertura, sus factores
de convivencia y la calidad de su curriculo educativo.

6. Consolidar una planta de personal de servicio educativo motivada Yy
comprometida con el propdsito del proyecto educativo.

7. Proyectar competitivamente al colegio fundamentalmente en futbol, microfatbol,
voleibol y algunas ramas del atletismo.

8. Ejecutar proyectos que fortalezcan la cultura y el arte dandole continuidad a
grupos y expresiones de teatro, musica, danza, pintura, comunicacion y expresiones
literarias.

9. Mejorar afio por afio los resultados de las pruebas SABER 3°, 5, 9°y 11° a través
de estrategias pedagogicas como el PTA (Programa Todos a Aprender).

10. Aplicar el concepto de Pedagogia y ambiente escolar, que se refleje en planes
para mayor arborizacion, jardines y senderos ecoldgicos, en espacios plenos de

orden y aseo.

11. Aplicar un plan de respuesta a la alta tasa de extra edad y repitencia.
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12. Consolidar la participacion de la comunidad educativa para que estimule,
promueva y comprometa a cada uno de sus miembros en pro del desarrollo de la
institucidon estableciendo programas y actividades de caracter cultural, académico,
deportivo y de aporte al mejoramiento locativo y ambiental.

13. Fomentar en el estudiante principios y valores para la convivencia, el respeto
mutuo Yy la tolerancia, formando un ciudadano con sentido de pertenencia, solidario
Y responsable.

14. Ejecutar modalidades técnicas dentro del proceso de articulacion con el SENA,
0 con un ente de Educacion Superior.

1.5 MARCO LEGAL

La fundamentacion legal que ofrecen los medios juridicos que rigen en la educacion
para hacer de la convivencia escolar el espacio de crecimiento holistico preparando
a los nifos, nifias y adolescentes para la construccion de ciudadania convierte al
estudiante en protagonistas de su formacion e impulsores de su propio futuro. En
relacion con esto, el Manual de Convivencia Escolar de la Institucion Educativa
Colegio Luis Gabriel Castro, se fundamenta en:

v LA CONSTITUCION NACIONAL DE 1991, en sus articulos 1, 2, 13,15, 16,
18,19, 21, 23, 27, 29 ,40, 42, 44, 45, 67, 68, 95 que aportan elementos para
el desarrollo integral de los colombianos y colombianas, el desempefio de la
convivencia escolar y formacion de consciencia democratica.

v LEY 115 DE 1994 o Ley General de Educacion que establece los fines y
objetivos de la educacion colombiana y ordena en su articulo 87 “Los
establecimientos educativos tendran un reglamento o manual de
convivencia, en el cual se definan los derechos y obligaciones, de los
estudiantes. Los padres o tutores y los educandos al firmar la matricula
correspondiente en representacion de sus hijos estaran aceptando el
mismo”.

v EL DECRETO 1860 DE 1994 que en su articulo 17 establece criterios para
él REGLAMENTO O MANUAL DE CONVIVENCIA, de acuerdo con lo
dispuesto en los articulos 73y 87 de la Ley 115 de 1994.
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v' Ley 1620 DE 15 DE MARZO DE 2013. "Por la cual se crea el sistema
nacional de convivencia escolar y formacion para el ejercicio de los derechos
humanos, la educacion para la sexualidad.

v DECRETO 1965 DEL 11 DE SEPTIEMBRE DE 2013. “Desarrollo normativo
o reglamentacion de la Ley 1620 de 2013, La presente normatividad se ocupa
de regular la conformacién, organizacién y funcionamiento del Sistema
Nacional de Convivencia Escolar y Formacién para el Ejercicio de los
Derechos Humanos, la Educacion para la Sexualidad y la Prevencion y
Mitigacion de la Violencia Escolar; del Comité Nacional de Convivencia
Escolar; de los comités municipales, distritales y departamentales de
convivencia escolar y de los comités escolares de convivencia; asi como la
articulacioén de las entidades y personas que conforman el Sistema Nacional
de Convivencia Escolar, la familia y la sociedad.

v' Ley 1098 de 2006 o Cadigo de la infancia y del adolescente, por el cual segun
lo expuesto en los Articulos 39, 42, 43, 44 y45 se hace la “Prohibicion de
sanciones crueles humillantes y degradantes. Los directores y educadores
no podran imponer sanciones que conlleven al maltrato fisico, o psicolégico
4 de los estudiantes o adoptar medidas que afecten su dignidad. Asi mismo
queda prohibida su inclusion dentro de los manuales de convivencia escolar”.

v' LEY 715 DE 2001, Por la cual se dictan normas organicas en materia de
recursos y competencias de conformidad con los articulos 151, 288, 356 y
357 (Acto Legislativo 01 de 2001) de la Constitucion Politica y se dictan otras
disposiciones para organizar la prestacion de los servicios de educacion y
salud, entre otros.

v' LEY 734 DE 2002 por el cual se expide el codigo disciplinario Gnico.Art.22,
23, 33, 34, 35,42.

v EL DECRETO 1286 DE 2005 “Por el cual se establecen normas sobre la
participacion de los padres de familia en el mejoramiento de los procesos
educativos de los establecimientos oficiales y privados mediante el consejo
de padres y la asociacion de padres de familia.”
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a. La Convivencia. Como consecucion de un ambiente escolar de respeto,
tolerancia, sentido de solidaridad, responsabilidad y compromiso comunitario o
social.

1.6 PRINCIPIOS INSTITUCIONALES

A. La Institucion Educativa Colegio Luis Gabriel Castro, concibe la escuela desde
su esencia social y a partir del reconocimiento a la diferencia y al respeto por el otro,
para ello, enfatiza principios como:

B. La comunidad escolar debe ser democratica y participativa; respetuosa por la
dignidad humana, con actitud de solidaridad y trabajo.

C. Son fines esenciales de la institucién escolar, brindar a la comunidad un servicio
de calidad educativa y facilitar la participacion de todos en la accion pedagogica e
investigativa.

D. Busqueda de Calidad. Reflejada en un curriculo util con un estudiante propositivo
y protagonista del proceso educativo.

E. La Participacion. Como resultante de la conformacién de grupos y equipos
pedagogicos artisticos, deportivos, musicales, sentido de democracia y solidaridad
y sentido de pertenencia.

F. La Convivencia. Como consecucion de un ambiente escolar de respeto,
tolerancia, sentido de solidaridad, responsabilidad y compromiso comunitario o
social.

1.7 VISION

El Colegio Luis Gabriel Castro en el 2024, sera la primera Institucion de la Frontera
en Calidad y cobertura, propiciando al estudiante habilidades en el saber
investigativo, comunicacional y el uso de las nuevas tecnologias, que le permitan
interactuar e integrarse de manera activa y til al sector productivo o a la educacién
Superior.

1.8 MISION

La Institucién Educativa Colegio Luis Gabriel Castro de caracter oficial del Municipio
de Villa del Rosario, con un enfoque incluyente en el contexto fronterizo, ofrece los
niveles de preescolar, basica primaria, secundaria, media académica y media
técnica en articulacion con el SENA, al igual que los modelos pedagdgicos, Ser
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Humano y Programa Todos a Aprender, fortaleciendo el talento humano en lo
comunicacional, investigativo, ambiental, computacional y disefio e integracion en
multimedia, desarrollando un pensum util y significante en lo artistico, cultural y
deportivo, mediado por las Tics, para desarrollar un proyecto de vida en valores y
compromiso social, posibilitando el ingreso del estudiante al sector productivo o a la
educacion superior.

1.9 FILOSOFIA

La Institucion propende por la formacién de una persona integral, que le guste
investigar, que sea responsable y habil en los factores de comunicacion; todo ello
como consecuencia del desarrollo de un plan de estudios y de un planteamiento
curricular centralizado en una linea que promueve y desarrolla estrategias de
caracter investigativo y para la comunicacion como factor de profundizacion.

1.10 PERFIL
1.10.1 PERFIL DEL ESTUDIANTE

La Institucion Educativa Colegio Luis Gabriel Castro busca formar un estudiante
asi: El estudiante COLCASTRO debe ser:

v' Persona de bien, capaz de realizar su proyecto de vida.

v' Responsable y comprometido con su realidad personal y social.

v Integrado a su comunidad, practica los valores de la solidaridad y el trabajo.

v' Respetuoso con el otro y con el entorno ambiental, participa con talento artistico,
cultural y deportivo.

v" Con buen nivel académico, habil en lo investigativo y en el factor de la
comunicacion.

1.10.2 PERFIL DEL EGRESADO

v' Posea una actitud critica frente a los acontecimientos en su diario vivir,
convirtiéndose en agente de cambio en procura del bien coman.

v" Asuma con responsabilidad y acierto el compromiso con la realidad personal,
familiar y social.

v/ Ser una persona correcta, honesta, leal, firme, comprometida, consecuente con
Sus principios.
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v Practicar la responsabilidad, la puntualidad, la organizacion y otras actitudes que
colaboren el actuar con racionalidad, justicia y honradez.

v' Alcanzar un nivel académico competente que le permita ingresar facilmente en
la vida laboral.

v' Ser una persona cumplidora de sus deberes publicos, en el ejercicio de sus
deberes ciudadanos, en su compromiso politico, econémico y social.

v Ser lider en el campo que desemperie.

1.10.3 PERFIL DEL DOCENTE

“La sabiduria no llega con la edad sino con la experiencia”. El docente y directivo
docente de COLCASTRO debe ser:

v' Responsable en las normativas y acuerdos institucionales.

v" Amable y respetuoso, con los miembros de la Comunidad Educativa.

v' Formador de valores.

v' Con sentido de pertenencia a la Institucion.

1.10.4 PERFIL DEL PADRE DE FAMILIA

El padre de familia del COLCASTRO debe ser:

1. Identificado con la filosofia de la Institucion.

2. Respetuoso con la Institucién Escolar.

3. Responsable con los deberes adquiridos al firmar la Matricula.

4. Aplica el conducto regular establecido en el Manual de Convivencia.
5. Con sentido de pertenencia a la Institucién6. Forjador de valores.

6. Responsable con los deberes como acudiente.

1.11 CRONOGRAMA INSTITUCIONAL

El modelo organizacional, directivo y administrativo del colegio se orienta
prioritariamente a la consecucion del objetivo fundamental de formacion integral de
los y las educandos y en la construccion de una comunidad educativa dentro de los
parametros constitucionales de convivencia pacifica y respeto a los derechos
humanos, de aqui que, se rija por los principios de legitimidad, complementariedad,
subsidiariedad, representatividad y participacion democratica de las personas que
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la constituyen y, que de acuerdo con las funciones, estatuidas por la ley,
determinadas por las normas propias de la Institucion y actualizadas en el proyecto
educativo institucional vigente, participan por derecho o delegacioén en la direccion,
gestion, administracion y proyeccién de la institucién. Se cuenta con una estructura
administrativa circular que gira alrededor de la estudiante, teniendo en cuenta las
caracteristicas del entorno donde él o ella interactian constantemente.

1.12 CRONOGRAMA INSTITUCIONAL

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11
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FECHAS

7 de febrero de
2021

28 de febrero de
2021

8 de marzo de
2021

19 de marzo de
2021

19 al 23 de marzo
de 2021

5 al 9 de abril de
2021

29 de marzo de
2021
2 de abril de 2021
6 de abril de 2021

9 de abril de 2021

12 al 16 de abril
2021

150 9001

Yicontec

ACTIVIDADES

Muerte de Luis
Gabriel Castro

Batalla de Cucuta

Dia de la mujer

Dia del hombre

Actividad global
virtual (AGV)

Autoevaluacion y
coevaluacion

Dia del agua

Natalicio del
general Santander

Muerte del General
Santander

Terminacion del
primer periodo
académico

Revision
compromisos por

PERIODOS

1 periodo

1 periodo

1 periodo

1 periodo

1 periodo

1 periodo

1 periodo

1 periodo

1 periodo

1 periodo

1 periodo
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12

13

14

15
16
17
18
19

20

18 de abril de 2021

Entrega virtual de
boletines a padres
de familia

Primer periodo
académico
Dia de la tierra
Dia del idioma
Dia de la secretaria
Dia del trabajador
Dia del educador

Segundo periodo
académico

equipo coordinador

Cierre de la
plataforma de
primer periodo

21 al 23 de abril de
2021

1 de febrero de
2021 al 9 de abril
de 2021

22 de abril de 2021
23 de abril de 2021
26 de abril de 2021
1 de mayo de 2021

14 de mayo de
2021

12 de abril de 2021
al 18 de junio de
2021

1.13 SIMBOLOS INSTITUCIONALES

1.13.1
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1 periodo

1 periodo

1 periodo

2 periodo
2 periodo
2 periodo
2 periodo
2 periodo

2 periodo
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Esta insignia se inspira en el patrimonio histérico y cultural del municipio. Simboliza
el corazon de los rosarienses: en €él las manos que se saludan representan la
confraternidad, cordialidad y solidaridad; el pergamino y la pluma, el legado que nos
dejo6 Luis Gabriel Castro. En el centro, las palabras Responsabilidad - Comunicacion
- Investigacion, principios rectores de la Institucién. En la base “Institucion educativa:
Luis Gabriel Castro” de Villa del Rosario N. S.

1.13.2 LA BANDERA

El verde, la naturaleza plena, simboliza la esperanza, un futuro mejor, donde primen
los valores y principios ecoldgicos para las actuales y futuras generaciones.
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El blanco indica claridad, convivencia pacifica, limpieza, verdad y transparencia; es
color que asimila y refleja todos los demas, es el color de la pureza, simboliza el
candor que debe estar por encima de todo.

1.13.3 EL HIMNO

CORO
Siempre viva mi patria querida
Siempre viva mi noble colegio
Y vivamos por siempre nosotros
De principios y buenos consejos.
I
Levantemos las manos altivas
Es COLCASTRO nuestro corazéon
Con Primero de Mayo y Santa Barbara
Gran Colombia y San Pedro con honor
I
Con orgullo mi alma Gabrielista
En banderas de ciencia y libertad
Ondeando caminos de futuro
Con mi patria amor y dignidad
1]
Jubilosos cantemos unidos
A la lucha, la fe y la devocion
En el tiempo se quedan los siglos
Y en el alma mi gran Institucion.

Letra: José del Carmen Gomez Mendoza
Musica: Maestro Antonio Barrera
Arreglos letra: William Ledn Pefia

1.14 MANUAL DE CONVIVENCIA
1.141 PRESENTACION

La Institucién Educativa Colegio Luis Gabriel Castro ha iniciado desde el afio 2.007,
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un proceso de actualizacion y concrecion de su Proyecto Educativo Institucional
dentro del plan de mejoramiento requerido por la Secretaria de Educacion a todas
las instituciones escolares del sector formal. En consecuencia, se ha adoptado un
Marco que se centra en el cardcter investigativo y en el desarrollo de los factores
comunicacionales como profundizacion y lineamiento pedagdgico del colegio.

En este orden, el Manual de Convivencia, se ha actualizado en funciéon de
establecer normas, disposiciones, acuerdos Yy directrices para que los
representantes y miembros de la comunidad educativa participen y se conduzcan
en un ambiente de concertacion, trabajo, responsabilidad, dialogo y comunicacion.

Por lo tanto, el concepto de cumplimiento es trascendido por la actitud de la
responsabilidad, el de la puntualidad, por el del compromiso con el tiempo y con los
roles adquiridos; el de la obligacion por el del deseo, el gusto y la motivacion para
asumir las tareas, designaciones y acuerdos establecidos. Bajo este criterio, el
reglamento es una guia u orientacion, que se supera con la actitud comprometida y
responsable del integrante de la comunidad educativa; la norma y la ley se
adelantan no por presién sino por conviccion; y las funciones y deberes no se
desarrollan por simple obligatoriedad, sino como una responsabilidad que se asume
con empeiio, diligencia, agrado y dedicacion.

El presente manual de convivencia se complementa con la normatividad emanada
en la Ley 1620 de 2013 y su decreto reglamentario 1965 del mismo afio, y en la
parte académica por lo dispuesto en el Decreto 1290 del 2010 y responde al trabajo
conjunto adelantado por los diferentes estamentos de la Comunidad Educativa,
liderado por el Comité de Convivencia Escolar, luego de su estudio, analisis, debate
y socializacion en jornadas pedagdgicas y contar con los avales respectivos de los
Consejos Académico y Directivo.

1.14.2 INTENCIONALIDAD DEL MANUAL DE CONVIVENCIA ESCOLAR

El Manual de convivencia es un instrumento pedagdgico inscrito en el Proyecto
Educativo Institucional y se convierte en marco de referencia para la Comunidad
Educativa, y facilita la busqueda de autonomia personal y el compromiso de todos
frente a unos valores que hacen posible la construccion de una sociedad de
derecho, democrética participativa y pluralista por medio de un conjunto de
principios y procedimientos fundamentales que permiten ajustar la vida institucional
al orden social, juridico y cultural relegando el ejercicio de los derechos, libertades
y deberes de los miembros de la Comunidad.
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Es de igual forma, un consenso de los miembros de la Comunidad Educativa, que
propende por dinamizar las Competencias Ciudadanas que garanticen la
convivencia pacifica y armoénica, definiendo los derechos y obligaciones de todas
las personas de la Comunidad Educativa, con el propdsito de promover, garantizar
y defender los Derechos Humanos, Sexuales y Reproductivos de todos los
miembros de la comunidad educativa, estableciendo normas para las funciones,
deberes, comportamientos y actitudes pactados por la Comunidad Educativa entre
si y con el entorno escolar, de tal manera que garantice el ejercicio de los derechos
de todas las personas que la conforman y fortalecer con esto los procesos entorno
a las medidas pedagodgicas y alternativas de solucion para las situaciones que
afecten la convivencia escolar, a través de la participacion, autogestion y
construccién de la identidad personal y asi fomentar el crecimiento en autonomia
de la Comunidad Educativa (directivos, personal administrativo y de servicios,
educadores, alumnas, padres y madres de familia).

1.14.3 PROCESOS FORMATIVOS Y RUTA DE ATENCION INTEGRAL DE LA
CONVIVENCIA ESCOLAR

Lectura de Contexto Nuestra institucion educativa esta inmersa en una realidad
cambiante, diversa y ambivalente que afecta, directa o indirectamente, a la
comunidad que interactia en su interior. Esta realidad cambiante se origina en
diversos procesos dinamicos y complejos que reunen algunas caracteristicas que
tipifican movimientos econdmicos, politicos y sociales y que casi de manera
imperceptible entran a determinar comportamientos en el contexto social de la
Institucion.

El panorama familiar es amplio y complejo, enmarcado en las caracteristicas propias
del contexto social, estas dinamicas familiares, afectan de manera directa las
interacciones sociales y rendimiento académico de los estudiantes, siendo el primer
ente socializador, dan lugar a la escasez de interés, responsabilidad, patrones y
comportamientos agresivos y hostiles, sumado con una endeble formulacion del
proyecto de vida, que se agravan con la falta de acompafiamiento a los proceso
formativos que desde la institucidén se desarrollan.

Pero este es solo en inicio de los factores de riesgo existente, que alteran la
convivencia escolar en la institucion educativa; por encontrarse en zona de frontera,
la poblacion en fluctuante, entre ir y venir convergen multiples culturas, visiones de
la educacién y la vida, formas de afrontar y resolver los conflictos, y todo lo que esto
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puede implicar en una comunidad educativa.

La presencia de actores armados y grupos al margen de la ley, generan una
conciencia colectiva de la trasgresion de la norma, sin consecuencias visibles y
existencia en aumento y de facil adquisicion de sustancias psicoactivas, a las que
los jovenes acuden para encontrar sentido.

Todas estas circunstancias, permean y de alguna manera definen las relaciones
entre los integrantes de la comunidad educativa; desde la percepcién de los
estudiantes, se definen buenas relaciones con la institucién, padre de familia y
docentes (aunque reconocen llamados de atencién injustos y roces por el
incumplimiento de los deberes escolares), mientras que su relacion con pares
(hermanos, otros familiares y compafieros) tienen una calificacion més tensa.

Las manifestaciones de relaciones conflictivas entre compaferos son notables,
identificando el hurto, las faltas de respeto, burlas, agresiones fisicas y verbales e
indisciplina como los factores que inciden negativamente; sin embargo, también es
prometedor la intencion que se presenta en participar y anhelar una mejor
convivencia escolar.

Por su parte, el cuerpo docente identifica estas mismas faltas de convivencia
escolar, que incluso se fomentan desde la presentacion personal
inapropiada(conflictos especialmente docente-estudiante), la falta de inteligencia
emocional (tolerancia a la frustracion, toma de decisiones y resolucion pacifica de
conflictos), responsabilidad en los procesos académicos y la no visibilizacion de
acciones de compromiso de padres de familia que respalden los procesos
formativos de la institucion educativa.

1.14.4 RUTA DE ATENCION INTEGRAL A LA CONVIVENCIA ESCOLAR

A continuacion, se hace la descripcion de como en la institucion educativa se realiza
la implementacion de la Ruta de Atencion Integral para la Convivencia Escolar, la
Educacion para la Sexualidad y la Prevencidon y mitigacién de la Violencia Escolar,
fundamentados en las definiciones, principios y responsabilidades, establecidos en
laley 1620 y el decreto 1965 de 2013.

1.14.5 COMPONENTE DE PROMOCION Y PREVENCION

La Institucion Educativa realiza la promocion de los derechos y sana convivencia
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escolar a traves acciones, que fomenten la convivencia, ciudadania y pluralidad, por
medio de la puesta en marcha de los proyectos transversales (PESCC, Prae,
Educacion Vial, Escuela Saludable, Tiempo Libre, Democracia, etc.), la
identificacion y acompafiamiento pedagoégico de los nifios, nifias y adolescente
pertenecientes al programa de inclusion educativa, el programa institucional de
promocion de valores y sana convivencia (llevado a cabo por la asignatura de ética
y valores), institucionalizacion del programa de Félix y Susana, la gestién ante
autoridades competentes para acompafiamiento con toda la comunidad educativa,
entre otras actividades que se realizan al interior de las aulas de clase.

También resalta el trabajo que se realiza de diversas areas para el empoderamiento
de todos los integrantes de la comunidad educativa de sus derechos, pero también
el crear consciencia que todo derecho conlleva una responsabilidad, procurando el
compromiso de los acompafiantes de educar desde el ejemplo.

Para esto, la Escuela para Padres es un programa valioso, de tal forma que permita
involucrar y formar a los entornos familiares (ya que en muchas ocasiones el
cuidado esta a cargo de familiares cercanos o terceros), fortaleciendo los vinculos
afectivos, las relaciones, y con ellos disminuir y mitigar los factores de riesgo
psicosociales que afectan la convivencia escolar.

1.15 MECANISMOS DE RESOLUCION DE CONFLICTOS
1.15.1 ACCIONES PEDAGOGICAS PREVENTIVAS

La institucion educativa colegio Luis Gabriel Castro realizara acciones y estrategias
pedagodgicas para promover y prevenir situaciones que afecten la convivencia
escolar. Entre ellas mencionamos.

1. Titulatura: Espacio donde se establece una relacion abierta y familiar entre el (Ia)
maestro (a) bajo su orientacion un grupo de estudiantes, en un clima de dialogo y
colaboracion que favorece el crecimiento de cada uno, se tratan temas formativos,
gue buscan generar las habilidades propicias para la toma de decisiones, solucién
de problemas, se asignan responsabilidades y se evalGan resultados.

2. Formacion: Recursos pedagogicos creados antes de iniciar labores académicas,
momentos de reflexion formativa.

3. Acompafiamiento permanente: Presencia efectiva en el crecimiento del
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estudiante, en todos los espacios de la Institucién, por parte de los Docentes y
Directivos.

4. Escuela de Padres: Como espacio de formacion a los entornos familiares para
propiciar la resolucién armonica de conflictos en el hogar.

5. Desatrrollo de Proyectos Trasversales, tales como catedra de la paz y democracia
y convivencia.

6. Desarrollo de actividades ludicas, recreativas y deportivas, como estrategia del
manejo de tiempo libre y promocién de habitos de vida saludables, valores y
disciplina.

7. Desarrollo de Proyectos de Orientacion Escolar, para identificar y mitigar los
factores de riesgo psicosociales.

8. Jornadas de capacitacion a traves de entidades tales como: defensa civil, cuerpo
de bomberos, policia de infancia y adolescencia, entidades religiosas, salud publica
etc.

9. Fomentar la solucion de conflictos a través del dialogo y acuerdos de mediacion.

10. La evaluacion conjunta y periddica del comportamiento a nivel individual o
colectivo, para apreciar procesos, detectar fallas y aplicar estimulos y correctivos.

11. El dialogo con los padres de familia o acudiente. Para conocerlos e informarle
sobre cada proceso de formacion de sus hijos.

12. Servicio de orientacion estudiantil. Acompafamiento a los estudiantes a solicitud
de los estudiantes, los maestros o padres de familia. En caso de considerarse
necesario, se realiza la remision a entidades para realizan intervencion psicologica.

1.15.2 INSTANCIAS DE DIALOGO Y CONCILIACION

Para intentar solucionar las diferencias o tensiones entre los integrantes de la
comunidad educativa, se requiere en cada caso de una actitud cordial y amable
entre las partes utilizando cualquier técnica de solucion de conflictos, siguiendo el
siguiente conducto:

1. Docente titular del area.
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2. Docente titular del grupo cuando no haya sido atendido y solucionado el reclamo
por el docente de area.

3. Coordinador cuando no se haya atendido el reclamo, o las instancias anteriores
no hubieran podido dar solucion.

4. Orientador Escolar aplicando la figura de los acuerdos de mediacion.

5. Si perdura la conflictividad, o no llegar a un acuerdo la rectoria o quien designe,
convocard a las partes en conflicto para solucionar las diferencias.

6. De no llegar a acuerdo seré remitido al caso al Comité de Convivencia Escolar.

7. Si las instancias institucionales se tornan insuficientes, se remite el caso a
entidades externadas, tales como, el Comité Municipal de Convivencia.

Paragrafo 1. Los informes y/o reclamos deben hacerse siempre por escrito. Los
estudiantes, padres de familia o el apoderado legalmente constituido podran pedir
una segunda opinién sobre la reclamacién hecha si la respuesta dada no satisface
su solicitud.

Paragrafo 2. La Orientacion Escolar, puede actuar en cualquiera de las Instancias
del proceso de conciliacion como asesor.

Paragrafo 3. En todo el proceso, el estudiante tiene derecho de hacerse acompariar
de su Padre, Madre, acudiente y/o apoderado en su ausencia el Personero
Estudiantil lo puede acompafar.

1.15.3 PROCESO FORMATIVO Y ALTERNATIVAS DE SOLUCION
DE CONFLICTOS

Cuando se presenten situaciones especiales y dificultades por el comportamiento
de un miembro de la comunidad educativa, se tendr4 en cuenta el proceso
formativo, el ambiente social y familiar de la persona, sus necesidades y
circunstancias particulares, desarrollando los siguientes pasos:

1. REFLEXION PERSONAL Y/O GRUPAL: Llevando a la persona a tomar
conciencia de su actuacion, generando reconocimiento de su aporte dentro del
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conflicto.

2. ACTO DE PERDON: después de reconocer su aporte en el conflicto, se produce
el acto de perdon propio y hacia el otro.

3. GENERACION DE ACUERDOS: estableciendo las necesidades e intereses de
las partes involucradas se conciben acuerdos de solucion equitativos, que incluye
el compromiso de mejoria y evitar nuevamente la presencia de un conflicto.

4. EFECTOS: El acuerdo conciliatorio entre las partes, contendra acciones que
conlleven a un cambio de actitud y a practicas de comportamiento adecuadas y se
ratificara mediante acta de conciliacion en la instancia utilizada y esta haré transito
al caso solucionado.

Existen métodos tradicionales de resolucion de conflictos como la educacion y
formas alternativas de resolucion de conflictos, entre las que se encuentran la
negociacion, la mediacion, la conciliacion y el arbitraje, a continuacién, se describen
y segun sea el caso se empleara la que mas se considere pertinente.

* Adjudicacién: Es un mecanismo tradicional de resoluciéon de conflicto, donde se
impone una solucién de acuerdo a lo establecido en la normatividad vigente, en este
caso, lo que abarca el presente manual de convivencia.

* Negociacion: Es el proceso a través del cual los actores o partes involucradas
llegan a un acuerdo. Se trata de un modo de resolucién pacifica, manejado a través
de la comunicacion, que facilita el intercambio para satisfacer objetivos sin usar la
violencia. La negociacion es una habilidad que consiste en comunicarse bien,
escuchar, entender, recibir feedback, buscando una solucién que beneficie a todos.
Las partes involucradas negocian fundamentadas en el respeto y la consideracion;
los intereses corresponden a lo que dificulta la negociacion; lo que las partes
reclaman y lo que se busca satisfacer son las necesidades, deseos o0 cuestiones
materiales. Este es el mecanismo que se desea sea implantado a través de las
diferentes medidas pedagogicas, como mecanismos de manejo adecuado de los
conflictos.

» Mediacién: Consiste en un proceso en el que una persona imparcial, el mediador,
coopera con los interesados para encontrar una solucion al conflicto. Se trata de un
sistema de negociacion facilitada, mediante el cual las partes involucradas en un
conflicto, preferiblemente asistidas por sus acudientes, intentan resolverlo, con la
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ayuda de un tercero imparcial (el mediador), quien actida como conductor de la
sesion ayudando a las personas que participan en la mediacion a encontrar una
solucion que les sea satisfactoria. El mediador escucha a las partes involucradas
para determinar los intereses y facilitar un camino que permita encontrar soluciones
equitativas para los participantes en la controversia.

 Conciliacion: Se trata de un proceso o conjunto de actividades a través del cual
las personas o partes involucradas en un conflicto pueden resolverlo mediante un
acuerdo satisfactorio. Adicional a las partes, interviene una persona imparcial
denominada conciliador, que actda con el consentimiento de las partes o por
designacién, para ayudar a los actores a llegar a un acuerdo que los beneficie.

» Arbitramento: Se trata de un proceso mediante el cual un tercero al conflicto,
decide sobre el caso que se le presenta y las partes o actores aceptan la decision.
Estas instancias estarian constituidas por el Comte de Convivencias, Consejo
Directivo o demas instancias externas.

1.16 COMPONENTE DE ATENCION Y SEGUIMIENTO
1.16.1 SITUACIONES QUE AFECTAN LA CONVIVENCIA ESCOLAR

Corresponden a este tipo los conflictos manejados inadecuadamente y aquellas
situaciones esporadicas que inciden negativamente en el clima escolar, y que en
ningun caso generan dafos al cuerpo o a la salud.

En nuestro Manual de Convivencia, son los siguientes:

1. Utilizar irresponsablemente los elementos de la institucion.

2. Propiciar alteraciones en el ambiente escolar que incidan desfavorablemente en
los procesos de aprendizaje individual y colectivo.

3. Usar elementos o generar ruidos que interfieran en el normal desarrollo de las
actividades institucionales.

4. Fomentar desorden y desaseo dentro y fuera de la institucion.

5. Serirrespetuoso en los actos comunitarios, distrayéndose con objetos (celulares,
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revistas, equipos de musica o videos) y conversaciones innecesarias.

6. Ser irrespetuoso en los diferentes momentos de aprendizaje que se den en la
jornada escolar.

7. Incumplir con las normas establecidas en el aula (informatica, biblioteca,
laboratorios, cancha, entre otros).

8. Irrespetar a los estudiantes en inclusion.
9. Uso de palabras y/o sefas, vulgares u ofensivas.

10. No presentar los materiales requeridos para desarrollar las actividades
académicas.

11. Irrespetar el turno en la tienda escolar.

12. Desobedecer indicaciones impartidas por los directivos y/o profesores del
plantel, cuando pertenezcan a deberes, acuerdos o actividades propias del
guehacer educativo.

13. Hacer uso inadecuado e indecoroso de las unidades sanitarias.

14. Elingreso a la Sala de Profesores sin previa autorizacion.

15. Portar el uniforme inapropiadamente dentro y fuera de la institucion educativa.

16. Incumplir el con el horario escolar (cuando el estudiante no presente justificacion
escrita y firmada por el acudiente, de la llegada tarde o la ausencia).

17. Incumplir con la entrega a los padres de familia y/o acudiente de la informacion
gue se envie a través de circulares, boletines, citaciones y notificaciones.

18. Alterar documentos, boletines informativos, registros de asistencia, planilla de
calificaciones, certificados de estudios, firmas y otros.

SITUACION TIPO I
Corresponden a ese tipo las situaciones de agresion escolar, acoso escolar
(bullying) y ciberacoso (ciberbullying), que no revistan las caracteristicas de la
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comisiéon de un delito y que cumplan con cualquiera de las siguientes
caracteristicas:

En nuestro Manual de Convivencia las situaciones tipo I, son los siguientes:

1. Reincidir tres 0 mas veces en situaciones tipo |, reportados en el seguimiento al
estudiante.

2. Irrespetar la integridad fisica y psicoldgica de algan miembro de la comunidad
educativa agrediéndolos de hecho, palabras o actitudes desafiantes.

3. Ser irrespetuoso con los bienes ajenos, dafiandolos o tomandolos sin
autorizacion. Retener, esconder y/o desaparecer Utiles escolares, objetos
personales y/o material académico de cualquier miembro de la comunidad
educativa.

4. Consumir sustancias psicoactivas portando el uniforme o presentarse a la
institucion educativa bajo los efectos de las mismas.

5. La amenaza, la intimidacioén, el soborno o intento del mismo dentro o fuera del
Colegio.

6. Utilizar inadecuadamente la internet: ingresar a redes sociales y paginas con
contenidos obscenos.

7. Portar, comercializar o compartir material audiovisual que se consideren
pornogréficos o inapropiados.

8. Participar en situaciones que perjudiquen el buen nombre del otro, como verse
implicado en chismes, calumnias, injuria, sobrenombres, burlas o ridiculizaciones a
sus comparieros o docentes.

9. Irrespetar a los estudiantes, padres de familia, docentes, directivos, compafieros,
administrativos, personal de servicios generales, tratandolos de manera descortés,
altanera y grosera, utilizando un vocabulario soez, vulgar, despectivo,
discriminatorio o agresivo.

10. Participar o incitar a la violencia, desorden, saboteo, ya sea de hecho o de
palabra, dentro y fuera de la institucion Educativa.
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11. Tomar el nombre de la institucion para la realizacién de actividades de cualquier
indole, sin autorizacién de la autoridad educativa competente.

12. Causar dafio a la planta fisica y los enseres de la institucién, de realizarlo debe
responder por los dafios causados.

SITUACION TIPO IlI

Corresponden a este tipo las situaciones de agresion escolar que sean constitutivas
de presuntos delitos contra la libertad, integridad y formacién sexual, referidos en el
Titulo IV el Libro 11 de la Ley 599 de 2000, o cuando constituyen cualquier otro
delito establecido en la ley penal colombiana vigente. Como las siguientes:

1. Participar en proceso de expendio dentro y/o fuera de la institucion de sustancias
psicoactivas u objetos ilegales.

2. Participar de cualquier acto que de una u otra forma afecte el derecho ala vida o
a la integridad fisica, psicologa de cualquier miembro de la comunidad educativa.

3. Promover, involucrarse o participar en cualquier situacién que constituya la
comision de un delito establecido en el cédigo de infancia y adolescencia y la ley
penal colombiana.

4. Promover o participar en disturbios y/o desordenes y/o actos de sabotaje dentro
y/o fuera de la Institucion Educativa.

5. Tener actitudes y acciones que puedan considerar acoso y/o abuso sexual.
6. Porte de armas o articulos que impliquen peligros para la comunidad educativa.

7. Participar en grupos que atentan contra la moral y seguridad ciudadana dentro y
fuera de la institucion.

1.17 DERECHOS Y DEBERES ESTUDIANTES, DOCENTES, PADRES DE FAMILIA
1.17.1 DEBERES DE LOS ESTUDIANTES

Se consideran deberes de los Estudiantes en la institucion educativa, los siguientes:
1. Asistir diariamente a la institucion en los horarios establecidos para cada una de
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las jornadas, con el uniforme correspondiente.

2. Presentar los materiales de trabajo solicitados para el desarrollo de las
actividades académicas.

3. Presentarse oportunamente a las citaciones extracurriculares realizadas por la
Institucion y/o los Docentes.

4. Esperar al docente en el aula en los cambios de clase y realizar el desplazamiento
oportuno entre aulas, de forma eficaz y ordenada.

5. Permanecer en el aula y/o escenario de clase, y no salir sin razén justificada o
autorizacion del docente.

6. Cumplir de forma responsable frente a la entrega y cumplimiento de compromisos
académicos.

7. No hacer fraude o plagio en evaluaciones, trabajos, tareas y compromisos
académicos en el aula o fuera de ella.

8. No evadir las responsabilidades buscando su propio beneficio, a través del
engafar y la mentira.

9. Justificar la ausencia en forma escrita dentro de los tres dias siguientes al
reintegro, firmada por el padre/madre de familia y/o acudiente, con soporte de

certificacibn médica y/o segun el caso. Segun formato correspondiente.

10. Utilizar respetuosamente los uniformes respectivos segun horario de clase y
actividades programadas por la Institucion.

11. Cuidar la presentacion personal en todas circunstancias y actividades
Institucionales.

12. Portar el carné estudiantil para efectos de identificacion como miembro de la
Institucion Educativa.

13. Representar dignamente a la institucion en eventos culturales y deportivos.

14. Usar correctamente los espacios, evitando letreros o dibujos que ofendan a los
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demas o la institucién o que la deterioren.
15. Mantener en orden y aseo todos los lugares y dependencias que use.

16. Permanecer durante las horas de clase, dentro del sitio correspondiente, salvo
gue haya sido citado o enviado a otras dependencias.

17. Solicitar con anterioridad permiso para ausentarse del establecimiento con la
presentacion de una excusa escrita firmada por el padre de familia o acudiente.

18. Tratar con respeto y cordialidad a todos los miembros de la comunidad
educativa, evitando la calumnia o difamacion.

19. Respetar la filosofia institucional, expresando buena actitud y disposicion frente
a todos los procesos que se realicen.

20. Asistir a las actividades y/o momentos pedagoégicos y formativos conforme a los
horarios y acuerdos establecidos por la Institucion.

1.17.2 DEBERES DE LOS PADRES DE FAMILIA

Son deberes de los Padres de Familia, ademas de los contemplados en el Cédigo
de Infancia y Adolescencia (Ley 1098 de 2006) y la Ley de Convivencia Escolar (ley
1620 y decreto 1965 de 2013), los siguientes:

1. Protegerles contra cualquier acto que amenace o vulnere su vida, su dignidad y
su integridad personal.

2. Participar en los espacios académicos, artisticos, culturales, recreativos y de
formacion a los que los convoque la Institucion y promover la participacion de su
hijo cuando lo requiera.

3. Formarles, orientarles y estimularles en el ejercicio de sus derechos y
responsabilidades y en el desarrollo de su autonomia.

4. Proporcionarles las condiciones necesarias para que alcancen una nutricién y
una salud adecuadas, que les permita un Optimo desarrollo fisico, psicomotor,
mental, intelectual, emocional y afectivo y educarles en la salud preventiva y en la
higiene.
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5. Promover el ejercicio responsable de los derechos sexuales y reproductivos y
colaborar con la escuela en la educacion sobre este tema.

6. Incluirlos en el sistema de salud y de seguridad social y acudir a estos cuando
sea necesario.

7. Asegurarle el acceso a la educacion y proveer las condiciones y medios para su
adecuado desarrollo, garantizando su continuidad y permanencia en el ciclo
educativo.

8. Respetar las manifestaciones e inclinaciones culturales y estimular sus
expresiones artisticas y sus habilidades cientificas y tecnoldgicas, adecuadas para
la etapa de desarrollo en la que se encuentran.

9. Brindarles a los nifios, nifias y adolescentes las condiciones necesarias para la
recreacion y la participacion en actividades deportivas y culturales de su intereés.

10. Prevenirles y mantenerles informados sobre los efectos nocivos del uso y el
consumo de sustancias psicoactivas legales e ilegales, o cualquier otro elemento
y/o actividad que pueda atentar contra su integridad y bienestar.

11. Estar comprometidos e identificados con la filosofia Institucional generando
sentido de pertenencia y propiciar en el estudiante esta identificacion y respeto por
las normas.

12. Constituirse en apoyos en la exploracion vocacional profesional que va
realizando la estudiante durante su proceso de formacion.

13. Estimular los logros, y reconocer los errores propios y de sus hijos para apoyar
las intervenciones educativas necesarias y aplicar los correctivos cuando se
necesite.

14. Comprometerse activamente en proceso de formacidén de sus hijos teniendo
presente que es el responsable principal de la misma, propiciando los recursos y
ambientes de estudio adecuado para tener un buen desempefio escolar, orientando
el trabajo en casa.

15. Acudir puntualmente a las citaciones y reuniones convocadas por instituciéon
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(docentes y directivos docentes), presentando excusas justificables cuando no se
pueda presentar. En caso de inasistencia, el padre de familia asumira los
compromisos establecidos en la institucion y si es reiterativa se informara a la
autoridad competente para el proceso de restablecimiento de derechos.

16. Proveer a sus hijos (as) los utiles, materiales y elementos necesarios para el
desempefio académico y formativo del estudiante.

17. Apoyar los procesos formativos desarrollados por la institucidn, contribuyendo
al cumplimiento de los compromisos académicos, disciplinarios y de convivencia

adquiridos.

18. Dirigirse a los miembros de la comunidad educativa con respeto y asertividad,
respetando los horarios establecidos para la atencion.

19. Acoger y realizar propuestas para ajustar el Proyecto Educativo Institucional.

20. Acudir a las escuelas de padres, invitaciones especiales como espacios de
enriquecimiento personal y familiar.

En el caso de los Padres de Familia con nifios, nifias y adolescentes en condicion
de discapacidad deberan cumplir con los siguientes deberes:

1. Ser un ente activo, colaborador y comprometido con el proceso escolar.
2. Asistir alas citaciones dadas por la institucion educativa y profesionales de apoyo.

3. Suministrar informacién veridica y amplia sobre el diagndstico dado y los apoyos
recibidos.

4. Suministrar a la docente informacidén importante sobre las condiciones del
estudiante caracteristicas generales y estrategias trabajadas en casa.

5. Activar apoyos dados por el sector salud para contribuir al mejoramiento de la
calidad de vida e independencia del estudiante.

6. Suministrar el medicamento prescrito o llevar a las terapias necesarias cuando el
programa de salud lo indique, presentando los soportes correspondientes de forma
periddica.
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7. Ingresar al estudiante a un programa de rehabilitacién integral.
8. Retroalimentar a través de informes periddicos al docente y profesional del equipo

de apoyo pedagdgico, los procesos llevados a cabo en el programa de rehabilitacion
integral, los objetivos que se persiguen y los logros alcanzados.

1.17.3 DEBERES DE LOS DOCENTES Y DIRECTIVOS DOCENTES

Son deberes de los docentes y directivos docentes:

1. Utilizar, cuidar y responder de manera pronta y oportuna por los materiales,
recursos y equipos que le son confiados.

2. Participar en actividades de: planeacion, evaluacion, jornadas pedagdgicas,
convivencias, actividades complementarias y reuniones.

3. Participar en la elaboracion y desarrollo del PEI'y PMI.
4. Permanecer en el establecimiento en la jornada de trabajo.
5. Elaborar los planes de area, asignaturas, programas, horario de clases y las

actividades escolares propias de su carga.

6. Asignar investigaciones y trabajos que ayuden al estudiante a profundizar lo
aprendido en clase.

7. En caso de ausencia debe dejar talleres-guia asignados para los estudiantes en
las horas que le correspondan de clase.

8. Mantener al dia y presentar en las fechas asignadas los libros reglamentarios
correspondientes y demas informacion requerida.

9. Utilizar un sistema de evaluacién permanente e integral que permita establecer
los logros y dificultades del proceso de formacion de los estudiantes.

10. Promover relaciones cordiales y respetuosas con todos los miembros de la
comunidad educativa.
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11. Dar un trato justo y equitativo a los estudiantes. Dar un trato cortes a todos los
miembros de la comunidad educativa.

12. No fumar o ingerir bebidas alcohdlicas dentro del establecimiento.

13. Dar a conocer a los estudiantes los resultados de sus evaluaciones, en tiempo
oportuno.

14. Preparar oportuna y continuamente sus clases.

15. Brindar informacion veraz y oportuna sobre el rendimiento académico vy
disciplinario de los estudiantes.

16. Llevar registro detallado de los estudiantes con dificultades, con las respectivas
actividades de recuperacion y firmas de los estudiantes y padres de familia.

17. Conocer y aplicar responsablemente el manual de convivencia.

18. No pedir prestado, ni realizar transacciones comerciales en dinero con los
estudiantes.

19. Realizar registros, observador, diagnostico, balance de ingreso, desercion y
permanencia del estudiante en el aula escolar.

20. Colaborar con esmero en la orientacion y acompafiamiento disciplinario.

21. Colaborar activamente en la direccidn y orientacion en los descansos de nifios
y nifias en los sitios asignados para tal fin.

22. Proponer acciones y estrategias a través del consejo académico para
incorporar, evaluar y nivelar a los nifios y las nifias que se presenten al
establecimiento producto de las deportaciones o los desplazamientos forzados.

1.17.4 DERECHOS DE LOS ESTUDIANTES

El estudiante, como miembro de la Institucion Educativa LUIS GABRIEL CASTRO,
tiene derecho a:
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1. La vida con calidad y en un ambiente sano, propendiendo por el cuidado de si
mismo, del entorno y los actores institucionales.

2. La identidad, mostrando sus posturas y creencias de forma respetuosa con la
garantia de que no sera discriminado por estas razones, recibiendo aceptacion,
respeto y tolerancia por parte de sus pares y demas miembros de la comunidad
educativa.

3. La educacion de calidad y adaptada a las necesidades educativas y del entorno,
gue seran asumidas con responsabilidad, respetando los ritmos y estilos de
aprendizaje que contribuyan en la formacién integral, para ello debe cumplir con los
requisitos formales que la ley y la Institucidén educativa le exige.

4. Recibir una formacion desde un enfoque investigativo que permita la orientacion
y profundizacion en el conocimiento, para ello debe asumir una actitud de
indagacion, trabajo en equipo, critica respetuosa y de comunicacion rigurosa de
ideas creativas e innovadoras en los distintos campos del saber.

5. La integridad personal que garantice la proteccion contra toda forma de maltrato
0 abuso fisico, psicologico, sexual, social o virtual, dando y recibiendo un trato justo
y respetuoso en todos los contextos institucionales.

6. La intimidad, velando por la proteccion contra las acciones que afecten la
dignidad, y el buen nombre de la persona, por tanto, debera actuar dentro del marco
de respeto por la propia vida privada y sin interferir en la de los demas.

7. La recreacion y participacion en las actividades culturales, ludico-artisticas
programadas por la |.E. y ante las cuales se debe responder con alegria, motivacion
y respeto.

8. Recibir informacién oportuna en todo lo relacionado con los procesos
académicos, de convivencia escolar y administrativos, acatando el conducto regular
y los tiempos establecidos para ello.

9. Elegir y ser elegido en los 6rganos de participacion escolar (gobierno escolar,
comités y demas estructuras organizacionales), acatando los requisitos Yy

obligaciones que demande el ejercicio de las funciones.

10. El debido proceso establecido por la Ley y el presente Manual de Convivencia.
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11. La proteccion y restablecimiento de sus derechos informando a las autoridades
competentes los casos donde se presente: abandono fisico, afectivo, embarazo,
explotacién econdémica y/o sexual, pornografia, secuestro, trata de personas,
tortura, situacion de vida en la calle, desplazamiento forzoso, trabajo infantil, venta
y consumo de sustancias psicoactivas.

12. Recibir orientacion escolar para el ejercicio de los derechos humanos, sexuales
y reproductivos, velando siempre por que sean de estricto cumplimiento en especial
para los que se encuentran en situacién de vulnerabilidad, por consumo de
sustancias psicoactivas y embarazos a temprana edad.

13. Derecho a recibir atencidén ante situaciones de convivencia como lo establece la
Ruta de Atencion Integral mostrando siempre una actitud de disposicion, respeto y
responsabilidad ante las conductas propias y la de los demas en cumplimiento con
las normas Institucionales.

14. Expresar su opinion utilizando los medios de comunicacion internos y externos,
cuidando no lesionar su integridad personal, ni la de los demas, asi como el buen
nombre de la I.E.

15. Representar la I.E. en escenarios académicos, religiosos, deportivos y culturales
de acuerdo al desemperio de sus competencias, dejando en alto su buen nombre.

16. El desarrollo de su sexualidad basado en la toma de decisiones responsables,
informadas y autbnomas que permitan la construccion de relaciones pacificas,
equitativas y democraticas basadas en el principio de respeto a si mismo, al otro y
al medio que les rodea.

17. Disfrutar responsablemente de las instalaciones, servicios y demas
dependencias de la I.E. y a un ambiente escolar que le facilite la formacién integral.

18. Ser registrado correctamente y recibir el carné estudiantil que lo identifique como
estudiante.

19. Solicitar y obtener permiso, justificado, para ausentarse del plantel, por tiempo
determinado y que ante esto se le asignen a su debido tiempo actividades de
refuerzo y recuperacion con orientacion adecuada para trabajos y evaluaciones.
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20. Conocer, al comienzo del afio o con anterioridad, las actividades o eventos a
realizarse, los planes, los estdndares y los instrumentos de evaluacion de cada area
enlal.E.

1.17.5 DERECHOS DE LOS PADRES DE FAMILIA

Los padres de familia son los primeros y principales educadores de sus hijos, y
tienen derecho a:

1. Recibir un apoyo por parte de la |.E. en la realizacion de su mision formativa como
padres de familia.

2. Participar en las asambleas, reuniones o escuelas de padres o excusar con
anterioridad cuando falte por causas justificables.

3. Elegir y ser elegidos como miembro de la Junta Directiva de la Asociacion de
Padres de Familia, Consejo de Padres, Comité de Convivencia Escolar, Comisiones
de Evaluacién y otras instancias de participacion, acatando sus estatutos y
reglamentos.

4. Recibir informes del rendimiento académico, comportamental y de los factores de
convivencia de sus hijos al término de cada periodo académico o en cualquier
momento del periodo, segun horarios estipulados.

5. Conocer el Proyecto Educativo Institucional, Manual de Convivencia y Sistema
Institucional de Evaluacion.

6. Conocer y hacer uso de la reglamentacion de la I.E., para interponer los recursos
pertinentes en los procesos administrativos, disciplinarios, académicos y de

convivencia de su hijo.

7. Conservar el cupo de sus hijos o acudidos siempre y cuando cumplan con los
requisitos para la realizacion de la matricula en los dias destinados por la I.E.

8. Ser respetados en su identidad o condicién y no ser discriminados.

9. Solicitar respetuosamente orientacidén escolar y psicolégica para sus hijos en los
casos que lo requieran, respetando el protocolo establecido.
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1.17.6 DERECHOS DE LOS DOCENTES Y DIRECTIVOS DOCENTES

Los Docentes y Directivos Docentes tienen derecho a:

1. Disfrutar de los beneficios legales atribuidos a su cargo, procurando acatar con
diligencia y eficiencia las disposiciones pertinentes a las funciones asignadas,
absteniéndose de cualquier acto de omisién o perturbacion de su servicio.

2. Participar en procesos de formacion docente y en programas de bienestar social,
qgue cualifiquen su practica y garanticen un clima laboral adecuado, con la
responsabilidad de replicar los aprendizajes en pro del mejoramiento institucional.

3. Recibir la medalla “Luis Gabriel Castro” y la respectiva resolucién como
reconocimiento a su alto nivel de idoneidad en su labor docente y por la
permanencia en la I.E. por mas de 20 afos.

4. Elegir y ser elegido para los organismos de participacion en la I.E., con sujecion
a sus estatutos y reglamentos.

5. Participar con voz activa o voz pasiva en las decisiones relacionadas con la I.E.
segun la pertinencia del argumento, en coherencia con las exigencias de su cargo.

6. Disfrutar de vacaciones, hacer uso de permisos (con justa necesidad personal) y
licencias segun las disposiciones vigentes, acatando los mecanismos y tiempos
establecidos para su aprobacion, procurando organizar previamente los tiempos y
materiales de trabajo para los estudiantes.

7. Recibir y hacer buen uso de los implementos necesarios para el desempefio de
su cargo de acuerdo a la disponibilidad de recursos.

8. Compartir en un ambiente de cortesia y familia, procurando la reciprocidad, el
respeto a las diferencias y la vivencia de valores por parte de estudiantes, padres
de familia y demas miembros de la comunidad educativa.

9. Patrticipar en las actividades que la institucion programe en beneficio de la calidad
educativa para alcanzar los objetivos propuestos.

10. Expresar su opinion, y proponer lo que crea conveniente para garantizar la
mejora de su ejercicio profesional utilizando los canales y el conducto regular
establecidos por la Institucion, segun el debido proceso.
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11. Participar libre y espontdneamente en las actividades programadas por la
asociacion sindical a la que pertenece.

1. Recibir informacion oportuna y responder a las peticiones realizadas por
particulares, autoridades y miembros de la comunidad educativa, sin incurrir en
omisiones o retardos.

2. No ser interrumpido durante la jornada laboral por personas ajenas a la
institucion.

3. Serinformado de las quejas que de él se presenten ante la rectoria, coordinacion,
consejo directivo o la Secretaria de Educacion Departamental.

4. Trabajar en condiciones dignas de comodidad e higiene.
5. Recibir la asignacion académica respetando su perfil profesional.

6. Ser evaluado conforme a los parametros establecidos por del Ministerio de
Educacion Nacional (Decreto 1278).

7. No ser discriminado por razones de raza, sexo, condicion politica o religiosa.

1.18 LEY DEL MENOR

Los nifios y los adolescentes se entienden por interés superior del nifio, nifia y
adolescente, el imperativo que obliga a todas las personas a garantizar la
satisfaccion integral y simultanea de todos sus derechos humanos que son
universales prevalentes e interdependientes.

Articulo 20. Derechos de proteccion. Los nifios, las nifias y los adolescentes seran
protegidos contra: 1. El abandono fisico, emocional y psicoactivo de sus padres,
representantes legales o de las personas, instituciones y autoridades que tienen la
responsabilidad de su cuidado y atencion. 2. La explotacion econdémica por parte de
sus padres, representantes legales, quienes vivan con ellos, o cualquier otra
persona. Seran especialmente protegidos contra su utilizacién en la mendicidad. 3.
El consumo de tabaco, sustancias psicoactivas, estupefacientes o alcohdlicas y la
utilizacion, el reclutamiento o la oferta de menores en actividades de promocion,
produccion, recoleccion, trafico, distribucion y comercializacion.

Articulo 39. Obligaciones de la familia. La familia tendra la obligacion de promover
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la igualdad de derechos, el afecto, la solidaridad y el respeto reciproco entre todos
sus integrantes. Cualquier forma de violencia en la familia se considera destructiva
de su armonia y unidad y debe ser sancionada. Son obligaciones de la familia para

garantizar los derechos de los nifios, las nifias y los adolescentes: 1. Protegerles
contra cualquier acto que amenace o vulnere su vida, su dignidad y su integridad
personal. 2. Participar en los espacios democraticos de discusion, disefio,
formulacion y ejecucion de politicas, planes, programas y proyectos de interés para
la infancia, la adolescencia y la familia.

Articulo 44. Obligaciones complementarias de las instituciones educativas. Los
directivos y docentes de los establecimientos académicos y la comunidad educativa
en general pondran en marcha mecanismos para: 1. Comprobar la inscripcién del
registro civil de nacimiento. 2. Establecer la deteccion oportuna y el apoyo y la
orientacion en casos de malnutricion, maltrato, abandono, abuso sexual, violencia
intrafamiliar, y explotacion economica y laboral, las formas contemporaneas de
servidumbre y esclavitud, incluidas las peores formas de trabajo infantil.

1.19 EL UNIFORME

ASPECTO CARACTERISTICAS

CAMIBUS Camibuso blanco de cuello sport
extendidotipo chemise con vivos rojos y
ODE azules en cuello ymanga, con el escudo
DIARIO del colegio.
Preferiblemente dentro del pantalon o de
la falda.
CAMIBUSO DE Buzo de color rojo, con el escudo de la
EDUCACION InstitucionEducativa de cuello sport
FiSICA extendido tipo chemise de color
negro con vivos blancos y rojos,
CAMISA DE GALA Camisa blanca marga larga con corbata
FALDA De lino azul oscuroa(fglr; prenses adelante
y atras,hasta la mitad de larodilla, correa
negra.
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; De lino azul oscuro, correa negra, cuello
PANTALON DE sport
DIARIO . : : : :
extendido tipo chemise con vivos rojos
y azulesen cuello y manga, con el

escudo dela
Larga de color negro con franjas

SUDADER blancas

A
y

rojas. Preferiblemente bota recta,
debe caer sobre los zapatos

deportivos y debe estar a la
Zapatos tipo colegial de color negro;

medias de color azul marino, de corte
ZAPATOS Y MEDIAS , . .
mediano limpios y deacuerdo al horario
escolar.

INVENTARIO INFRAESTRUCTURA

1.20
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. La institucién educativa cuenta con una cancha multifuncional donde se
adapta segun el deporte que se vaya a practicar.
. Otros escenarios deportivos son los que se encuentran fura de las

instalaciones del colegio, donde se comparte con la comunidad.
. Cuenta con un lugar al aire libre donde los estudiantes pueden realizar
actividad fisica libremente o practicar calistenia.

1.21 SALON DEPORTES

. La Institucion cuenta con dos cuartos donde se guardan los implementos de
educacion fisica (Balones, conos, aros, etc.).

. Cuentan con un salén de deportes donde los estudiantes pueden jugar tenis
de mesa y diferentes juegos de mesa.

1.22 HORARIOS

Mi horario correspondiente es en la jornada de la mafiana, tengo asignados 5
grados y se ajusta de la siguiente manera:

Lunes de 6 — 8 a.m. del medio dia con el grado noveno B.
Martes de 8 — 10 a.m. del medio dia con los grados decimo A-B-C -D
Supervisor: claudia patricia Moncada Sanchez Cel. 3144453192

Correo: Claupamonsanchez@hotmail.com

1.23 MATRIZ DOFA

1.23.1 DIFICULTADES
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+ Falta de Salones y espacio en el plantel educativo.
* Bajos recursos econdémicos.

+ Definicidbn de metas para implementar planes y proyectos, para apoyar el
uso de las TIC.

» La red de internet de la institucion es deficiente limitando los procesos
pedagdgicos en el aula

1.23.2 DOCENTES OPORTUNIDADES

. Ubicacion estratégica para acceso a la educacién a nifios de escasos
recursos.

. Colaboracion administrativa eficiente.

. Presion ante la alcaldia para que incluya a la institucion en el programa de
conectividad.

. Implementar plan de mantenimiento preventivo y correctivo de los equipos y

reponer faltantes.

1.23.3 FORTALEZAS

. Convenios con el Sena.

. Docentes titulados para sus asignaturas.

. Espacios deportivos.

. PAE Refrigerios.

. Se cuenta con una sala de informatica dotada con 30 computadores.
. Se cuenta con un equipo que maneja eficientemente el uso de los
computadores.

1.23.4 AMENAZAS

. Drogadiccion.

. Mala influencia de los medios.

. Comportamientos agresivos en el estudiantado.

. Carecemos de conectividad permanente a internet.

. Poca conciencia social y medio ambiental.

. Falta de seguimiento de los programas y proyecto
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CAPITULO Il PROPUESTA PEDAGOGICA

“Capacidades condicionales y resultantes, en basica
secundaria en el Colegio Luis Gabriel Castro”

2.1 INTRODUCCION

Para que nuestro cuerpo humano siempre este en un excelente funcionamiento
es necesario y de vital importancia estudiar, practicar deporte, alimentarse
sanamente, pasear...etc. En algunas ocasiones, por el constante esfuerzo a que
sometemos en nuestra vida diaria a nuestro cuerpo el comienza a experimentar
una situacion un poco incomoda la cual denominamos cansancio o fatiga.

Por lo tanto, la mejora de la forma fisica se debera al trabajo de preparacion fisica
0 acondicionamiento fisico que se basara en el desarrollo de dichas capacidades
o cualidades fisicas y de sus diferentes subcomponentes, el éxito de dicho
entrenamiento se fundamenta en una éptima combinacion de los mismos en
funcidn de las caracteristicas de cada individuo (edad, sexo, nivel de
entrenamiento, etc.) y de los objetivos y requisitos que exija.

¢, Quién no ha tenido la sensacion al final de la jornada de estar completamente
exhausto? La capacidad que tiene el organismo para superar mejor ese
cansancio depende de una capacidad denominada “condicion fisica”.

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la
condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y
deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se
debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades. Ademas, una
buena condicion fisica previene de enfermedades, asegurando disfrutar de una
buena salud.

Por el contrario, un nivel deficiente de condicion fisica demostrara negativamente
la realizacion de nuestras actividades diarias. Puede incluso, si su nivel es muy
bajo, traspasar el umbral de la salud y entrar en el de enfermedad, por un mal
funcionamiento de los diferentes aparatos y sistemas de nuestro cuerpo humanao.

Dentro de la condicion fisica encontramos ciertos aspectos que al unirlos nos dan
como fruto el mejoramiento de la salud, estos son: Resistencia, velocidad, Fuerza,
flexibilidad, coordinacion y equilibrio. Mediante el entrenamiento
acondicionamiento fisico se desarrolla las capacidades o cualidades fisicas,
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elevando de esta forma el nivel de condicion fisica de cada persona.

2.2 OBJETIVOS

2.1.1 GENERAL

Mejorar la condicion fisica de cada uno de los integrantes y reconocer las
capacidades fisicas para obtener buen desarrollo Fisico durante y después de
nuestro crecimiento, mediante acciones locomotrices, del Colegio Luis Gabriel
Castro en el Municipio de Villa del Rosario, por medio de ejercicios fisicos que
permitan potenciar su condicion fisica a través de los patrones basicos de
movimientos utilizados en los ejercicios establecidos.

2.1.2 ESPECIFICOS

« Conocer cada una de estas capacidades para tener un mayor empleo en
la vida diaria.

* Los alumnos distingan las caracteristicas especificas de las capacidades
fisicas condicionales y el beneficio que cada una le brinda a su cuerpo.

» Percibir las distintas posibilidades y limitaciones de nuestras capacidades
fisicas basicas a las circunstancias y condiciones de cada situacion

» Desarrollar en los alumnos el gusto por el ejercicio fisico, a través de
conocer los beneficios que la condicidn fisica proporciona.

» Planificar actividades acordes a su edad, con relacion a las capacidades
fisicas condicionales para mejorar su salud.

2.3 DESCRIPCION DEL PROBLEMA

La condicion Fisica general es un aspecto muy importante en la vida diaria de
cada ser humano de ella depende que nuestras tareas sean ejecutadas de la
mejor manera y podamos vivir a plenitud, si en algan momento la condicion fisica
gue poseemos es deficiente esto se vera reflejado en nuestra poca energia la cual
emplearemos en nuestros movimientos basicos diarios, logrando que podamos
desarrollar cualquier tipo de enfermedad con mucha mas facilidad que las demas
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personas. Dentro de nuestro programa de educacion fisica esta inmerso el
prevenir y cuidar la salud de la comunidad en general por medio de la actividad

fisica sin distincion alguna, pero en este caso especial queremos que la poblacion
adolescente del colegio Luis Gabriel Castro del Municipio de Villa del Rosario,
mejore su calidad de vida por medio de ejercicios de acondicionamiento fisico los
cuales también los van a llevar a mejorar mucho el desempefio, dando beneficios
para un buen desarroll6 y llevando un balance sobre el mejoramiento progresivo
gue vaya llevando el estudiante durante las clases.

El crecimiento y desarrollo deportivo es una de las metas de todos quienes
educamos lo que a su vez contribuye a elevar la formacién educativa e integral de
los nifios y nifias. La institucion educativa colegio Luis Gabriel Castro del
Municipio de Villa del Rosario dispone de recursos econémicos muy limitados por
parte del gobierno, esto genera que los docentes del area de cultura fisica sean
de cierta forma empiricos, porque no se cuenta con el material necesario para
poder promover correctamente la salud y el deporte y mas en este caso especial
el mejorar la condicion fisica de los estudiantes del colegio, llevando a que los
estudiantes no generen una actividad de vida saludable y no evaluando sus
rendimientos.

2.4 FORMULACION DEL PROBLEMA

El desarrollo de las capacidades fisicas es muy importante en la etapa de la
adolescencia, ya que el trabajo continuo le proporciona mayor capacidad
aerobica, incremento en la fuerza y, por tanto, mayor velocidad y debido al
trabajo de la flexibilidad mayor resistencia a las lesiones. Es trascendental
trabajar con las capacidades fisicas de dos formas:

Para que el desarrollo sea atractivo y benéfico para los alumnos, en la parte
tedrica se realizan de manera simplificada pequefias explicaciones sobre los
contextos a desarrollar y cémo funcionan en el cuerpo, despertando el interés en
los adolescentes. Podemos encontrar en repetidas ocasiones que los alumnos
realizan ejercicio fisico y tienen desconocimiento en cuestion del trabajo que se
efectla, qué beneficios otorga y qué parte del cuerpo se utiliza. Por lo cual,
también se convierte en un complemento para el trabajo del educador fisico.
También debemos tener en cuenta la siguiente pregunta ¢ Que limita a la
persona a desarrollar estos tipos de capacidades? Existen determinadas causas
gue limitan nuestra condicion fisica o contribuyen a que se deteriore, estas son
principalmente: la falta de ejercicio, el exceso de comida, la nutricion deficiente,
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el estrés y el consumo de tabaco y alcohol. Por eso es importante incluir
mediante la practica estos desarrollos para tener una mente sana y un buen
mejoramiento tanto en lo individual y grupal.

2.5 JUSTIFICACION

Habiendo realizado una observacion y un andlisis a los estudiantes del grado 9 B
Y 10 A-B-C-D del colegio Luis Gabriel Castro podemos evidenciar que la mayoria
de los integrantes de estos grados por no decir todos, actualmente tienen una
condicidn fisica muy regular, esto puede ser porque que en su tiempo ocio 0
clases de educacion fisica no se emprende bien en la practica mediante las
cualidades fisicas obteniendo como resultado un bajo desempefio deportivo y una
condicion fisica muy mala.

En la actividades Extra curriculares que ofrece cada institucion educativa esta la
participacion deportiva con diferentes selecciones en campeonatos que ofrece la
ciudad, pero en ocasiones nos enfocamos solo en los fundamentos técnicos y
tacticos dejando de lado lo mas importante o la base de todo que es la condicidn
fisica.

Los estudiantes que no desarrollan destrezas y habilidades psicomotoras en las
practicas también tienden a tener una mala alimentacion y nutricion, puesto que la
practica requiere un esfuerzo fisico y buenas defensas y al no tener una buena
alimentacion se arriesgan a que las actividades fisicas sean duras para el cuerpo
y no puedan resistir.

Esto con lleva a que el rendimiento del estudiante no sea el adecuado, porgue no
estan en un estado fisico 6ptimo y prefieren quedarse en casa descansado y no
realizar una actividad fisica que coopere con la salud y bienestar de ellos mismos.

La préactica de actividades fisicas a veces se torna rudimentaria esto se debe a
gue no cuentan con un buen escenario donde realizar sus actividades.

Es por ello que es de vital importancia incentivar un programa de
acondicionamiento fisico o incluir mas actividades que integren mas sus
capacidades para que dé a poco vayan mejorando su rendimiento fisico y
deportivo, de la misma manera cada uno de ellos nos va a ayudar a que se
masifiquen estos conocimientos contagiando cada vez mas a toda la comunidad
educativa a la cual pertenecen.
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2.6 POBLACION

Integrantes del colegio Luis Gabriel Castro del municipio de villa del rosario,
aproximadamente 173 estudiantes.
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2.7 MARCO TEORICO

Dentro de las investigaciones que hemos podido realizar en nuestro entorno de
trabajo méas especificamente en el lugar donde nos encontramos, es decir la
comunidad educativa del colegio Luis Gabriel Castro del municipio de villa del
Rosario hemos podido detectar que la practica de capacidades fisicas, se
desarrollaron de manera efectiva, analizando el rendimiento de los estudiantes.
En el programa de Educacion Fisica esta estipulado que los estudiantes de los
diferentes grados deben recibir conocimientos acerca de la temética, pero la gran
mayoria de ellos no son tan receptivos a dichos contenidos. Por ello esto es una
de las principales causas de que la condicion fisica de ellos no sea la mejor.

Al ver la participacion de los estudiantes del grado 9B y 10 A-B-C-D nos damos
cuenta que los alumnos presentan deficiencias en su condicion fisica en general lo
cual ha dado como resultado la condicidn fisica que establecen, aun asi, los
estudiantes se concientizan mas a las actividades establecidas.

Esto ha provocado que ellos se vayan aceptando la importancia de hacer ejercicio
logrando una buena condicion fisica actual.

Definitivamente la Planificacion es un elemento componente de organizacion para
alcanzar el éxito en toda la actividad humana. La Planificacion de las clases es la
unica herramienta que permite tener logros importantes en cualquier disciplina
deportiva y en el caso particular en los estudiantes. La Planificacion permite tener
un control del avance de cada uno del alumnado, para la correccion de errores. No
existe otra manera para alcanzar los objetivos deportivos de una institucion si no
hay Planificacion.

Las capacidades fisicas son las mas facilmente observables, se caracterizan
porque se pueden medir, pues se concretan en funcidon de los aspectos anatémico
funcionales, ademas se pueden desarrollar con el entrenamiento y la practica
sistematica y organizada del ejercicio fisico.

Basados en esta definicion, puede decirse que la pubertad (los cambios fisicos) es
obra de Dios, y que la adolescencia (los cambios psicologicos) es obra del
hombre.

Los ritmos de crecimiento y la velocidad de maduracion de los diversos sistemas
funcionales deben respetarse con el fin de favorecerlos. Una estimulacion
prematura de determinados procesos metabdlicos podria perjudicar seriamente el
desarrollo del nifio.
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CAPITULO 1l
Minutos De Actividad Fisica

3.1 INTRODUCCION

Esta cartilla se tendra planteado los ejercicios a realizar, llevando un orden
adecuado, donde los estudiantes tendran conocimientos de cada tema a realizar
dando a conocer la funcion de cada capacidad favoreciendo y manteniendo la
salud en el estudiante.

El desarrollo de las capacidades fisicas es importante para poder realizar ejercicio
de manera correcta, para evitar lesiones y que esto dé como resultado que las
personas practiquen un estilo de vida saludable.

Dependen de la eficiencia energética del metabolismo, o sea, de la capacidad del
cuerpo de sostener el esfuerzo frente al consumo de la energia disponible, de
modo que no implican acciones ni condicionamientos conscientes, sino mas bien
ciertas capacidades pasivas.

3.2 PROPOSITOS

Mejorar las capacidades fisicas condicionales y resultantes de los estudiantes del
colegio Luis Gabriel Castro del grado 9 y 10 en el rendimiento de una persona
desarrolladas conscientemente, mediante acciones locomotrices. Las practicas de
estos ejercicios se llevaron mediante videos y guias ya durante esta época de
pandemia. En conclusion, en el area de educacion fisica se contribuye en la
formacion integral de los estudiantes, ya que, a través del ejercicio y movimiento
fisico bien orientado, se mejoran las capacidades

motrices, mentales y sociales de cada individuo desarrollando en la casa.

OBJETIVO: fortalecer nuestra fuerza a través de una serie de ejercicios
integrados.
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3.3 CRONOGRAMA

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
ACTIVIDADES FEBRERO/ MARZO/ ABRIL MAYO/JUNIO
MARZO

INICIO DEL DISENO

EJECUCION DEL PLAN

METODOLOGICO

CALIFICACIONES DE LAS

GUIAS

ACTIVIDAD GLOBAL

REDACCION DEL

PRIMER BORRADOR

ORGANIZACION DE

RESULTADOS

PRESENTACION DEL

INFORME FINAL
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3.4 EJECUCION METODOLOGICA
3.4.1 TEMA: CAPACIDAD CONDICIONAL - FUERZA
3.4.2 OBJETIVO: FORTALECER NUESTRA FUERZA A TRAVES DE UNA SERIE

DE EJERCICIOS INTEGRADOS.

3.4.3 ESTRUCTURACION
-Parte inicial: Explicacion sobre los tipos y clases de fuerza y calentamiento.

TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

Contraccion isotonica: Se origina cuando el musculo se contrae y provoca un
cambio de longitud en sus fibras musculares. Esto puede realizarse de dos
formas:

Contraccion isotonica conceéntrica: Se produce cuando disminuye la longitud del
musculo y éste se acorta, por ejemplo, cuando se realiza una flexion del brazo
con una mancuerna en el biceps braquial.

Contraccion isotonica exceéntrica: Se produce cuando aumenta la longitud del
musculo y éste se alarga, por ejemplo, cuando se golpea un balon de futbol con el
pie en biceps femoral.

Contraccion isométrica: Se produce cuando la fuerza ejercida no puede vencer la
resistencia y la longitud del mdsculo no sufre variacion. Es una fuerza estatica
realizada contra una resistencia inamovible.

Contraccion auxotonica: En este caso, se produce simultaneamente una
contraccion isotonica y una contraccion isomeétrica. Al inicio del movimiento
destaca la parte isotonica y, al final, se acentla la parte isométrica.

Contraccion isocinética: Se produce cuando la fuerza se realiza a una velocidad
constante, lo que obliga al musculo a trabajar con la misma intensidad a lo largo
de todo el recorrido.

CLASES DE FUERZA.

Fuerza maxima: Es la capacidad del musculo de desarrollar la maxima tension
posible, para ello, se movilizan grandes cargas sin importar la aceleracion.
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Fuerza velocidad: También llamada fuerza explosiva, es la capacidad que tienen
los masculos de dar una carga la maxima aceleracion posible. La velocidad del
movimiento tiende a ser maxima.

Fuerza-resistencia: Es la capacidad muscular para soportar la fatiga provocada
por un esfuerzo prolongado en el que se realizan muchas contracciones
musculares repetidas. En este caso, como ni la carga ni la aceleraciéon son
maximas, la velocidad de ejecucién no es muy grande y se puede hacer un alto
numero de repeticiones.

CALENTAMIENTO

En este punto el calentamiento va hacer libre, de acuerdo a sus investigaciones.
(Recuerde que los ejercicios de calentamiento son ejercicios dindmicos para
entrar nuestro cuerpo en calor, es muy diferente a los ejercicios de estiramiento).

-Parte central: Ejercicios para fortalecer la fuerza.

Zancadas: separe los pies a la anchura de la cadera, de un paso llevando una
pierna adelante y flexione la rodilla hasta lograr un angulo de 90°. La rodilla que
esta retrasada debe estar lo mas cerca del suelo, pero sin tocarlo. Apoye solo los
dedos del pie.
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Zancadas laterales: separe los pies dejando bastante espacio entre ellos.
Mantenga las manos al frente, flexione la rodilla derecha e incline el cuerpo hacia
ese lado, suba al centro y regrese a la posicion inicial. Repita hacia el otro lado.

Plancha lateral: Ubiquese de lado, junte los pies y apdyese en un antebrazo,
contraiga el abdomen levante las caderas hasta que su cuerpo quede en linea
recta y mantenga la posicion.

Fondo de triceps con silla: ubique una silla detras suya, apoye la palma de las
manos sobre el borde de la silla y mantenga los brazos rectos. Apoye los talones
en el suelo y mantenga las piernas rectas. Contraiga el abdomen, mantenga la
espalda recta, baje el cuerpo flexionando los codos y regrese a la posicion inicial.
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-Parte final: Estiramiento.
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3.5 TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA

1.Investiga y realiza dos ejercicios de calentamiento en el video. tenga en
cuenta la parte del cuerpo que se van a trabajar en los ejercicios.

2.Realiza un video desarrollando ejercicios (fuerza) para cada ejercicio se
realizaran 2 series de 15 repeticiones y para la plancha 30 segundos con 30
segundos de descanso por cada ejercicio.

TEMA: CAPACIDAD CONDICIONAL — RESISTENCIA

OBJETIVO: Mejorar nuestra capacidad fisica a través de una serie de ejercicios
integrados.

ESTRUCTURACION:

- Parte inicial:_Explicacidon sobre los factores de la resistencia y sus cualidades.
- Parte central: Ejercicios.

- Parte final: Estiramiento.

Sistema Nervioso Central (SNC): El SNC determina la capacidad de trabajo de
los musculos, se encarga de mandar la orden al masculo. Por lo que el
empeoramiento de la capacidad de trabajo del SNC constituye el eslabén
principal del proceso de fatiga.

Tipos de fibras musculares: Las fibras lentas son capaces de retener una mayor
duracion del ejercicio a un ritmo mas constante. Las fibras rapidas se activan
cuando tu cuerpo alcanza casi el maximo esfuerzo.

Capacidad psicoldgica y cualidades volitivas: Indica la capacidad que tiene el
deportista de soportar las exigencias que requieren la lucha contra la fatiga. Se
le asocia con la fuerza de la voluntad.

Sistemas energéticos: Sistema de fosfagenos actividades muy cortas (de 5»
hasta 10») y de alta intensidad. Sistema glucolitico actividades cortas (de 1" a
3'), el organismo obtiene el ATP. Sistema aerdbico actividades de mas de 3
minutos, el aporte de oxigeno cubre las necesidades energéticas.

. Actividad enzimatica: Determina la cantidad de resistencia que eres capaz
de soportar.

. Pardmetros cardiovasculares: Son aquellos que determinan el Volumen
Méaximo de Oxigeno (VO2) del deportista.

D5 is member of .Q;‘,‘.FS?J,,"._
P . Formando lideres para la construccion de un 61
* * Y Y f
e % é 509001 NUEVO pals en paz

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK Yicontec AL



http://www.unipamplona.edu.co/
http://www.unipamplona.edu.co/

Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

. Ejercicios de calentamiento en las capacidades de resistencia.

Jumping Jack: consiste en saltar abriendo las piernas y subiendo los brazos
hasta que las manos se toquen sobre la cabeza y saltar de nuevo uniendo los
pies y colocando los brazos a los lados en paralelo al cuerpo. Realiza este

ejercicio por 1 minuto.

Elevacion de rodillas: consiste en colocar los pies a la anchura de los hombros y
con los brazos cerca del cuerpo, levantamos la rodilla izquierda hacia el pecho y
al mismo tiempo, doblaremos los codos y llevar los pufios delante de los
hombros. Volveremos de nuevo, a la posicion inicial y repetiremos con la pierna
derecha. Realiza este por 1 minuto.
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- Parte central: Ejercicios.

-Ejercicios de resistencia en las capacidades basicas:

Burpee: colocate en cunclillas con las manos en el suelo para comenzar.
Extiende las piernas hacia atras y regresa a la posicion inicial. Luego salta con
las manos extendidas por encima de la cabeza.

1 ol
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Sentadillas con salto: Parese con los pies separados a la altura de los hombros y
descienda en posicion de sentadilla, empuje la cadera hacia arriba en forma
explosiva saltando tan alto como le sea posible. Luego de caer, inmediatamente
baje en posicion de sentadilla y salte nuevamente.

-
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Desplazamientos laterales: ubica los pies separados a la altura de los hombros
con las piernas semi-flexionadas, desplacese rapidamente con un solo paso y de
manera lateral hacia mi lado derecho, regreso a la posicion inicial y me desplazo
hacia el lado izquierdo.

Climber o escalador: Apoya las palmas de la mano sobre el suelo al igual que
las puntas de los pies, el cuerpo debe estar totalmente recto. Traemos una
pierna hacia el pecho y luego al llevarla hacia tras vas a traer la pierna contraria.
Repite alternando cada pierna lo mas rapido posible.
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3.6 TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA

1. Investigay realiza dos ejercicios de estiramiento en el video. tenga en
cuenta la parte del cuerpo que trabajamos para el estiramiento.

2. Realiza un video desarrollando los ejercicios ejecutados por el
practicante, para cada ejercicio se deberé realizar entre 15 segundos por
cada ejercicio.

3.6.2TEMA: ACTIVIDAD GLOBAL VIRTUAL Y AUTOEVALUACION

CULTURA Y DEPORTE

Los jovenes en general son a menudo representados para el mundo como llenos
de ambiciones y esperanzas y, por lo tanto, son considerados importantes
impulsores del cambio cultural. EI Fondo de Poblacion de las Naciones Unidas
describe asi esta expectativa hacia los jovenes como forjadores de la cultura del
futuro: A medida que crecen hacia la adolescencia, los jovenes desarrollan su
identidad y se convierten en individuos autbnomos. Los jovenes no comparten las
experiencias y recuerdos de los mayores. Desarrollan sus propias formas de
percibir, apreciar, clasificar y distinguir las cuestiones y los codigos, simbolos y
lenguaje en el que expresarse. Las respuestas de los jovenes a los cambios del
mundo, y sus formas unicas de explicar y comunicar su experiencia, pueden
ayudar a transformar sus culturas y sus sociedades para hacer frente a los nuevos
desafios.

Su dinamismo puede cambiar algunos de los aspectos mas nocivos y arcaicos de
sus culturas que las generaciones de mayor edad consideran inmutables. El
deporte es muy popular sobre todo entre los jévenes, las estadisticas muestran
gue el 61% de ellos entre 15 y 24 afios participan regularmente (al menos una vez
a la semana) en las actividades deportivas y se considera como toda aquella
actividad fisica que involucra una serie de reglas o normas a desempefiar dentro
de un espacio o area determinada (campo de juego, cancha, pista, etc.) a menudo
asociada a la competitividad deportiva. Por lo general debe estar institucionalizado
(federaciones, clubes), requiere competicién con uno mismo o con los demas.
Como término solitario, el deporte se refiere normalmente a actividades en las
cuales la capacidad fisica pulmonar del competidor es la forma primordial para
determinar el resultado (ganar o perder); sin embargo, también se reconocen
como deportes actividades competitivas que combinen tanto fisico como intelecto,
y no sélo una de ellas. También hay colectivos practicantes de determinadas
actividades, donde sélo se usa el fisico, o bien sdlo el intelecto, que reclaman su
actividad como deporte, incluso, de caracter olimpico. Otra razén por la que se
incluye el deporte es que este proporciona a las jovenes oportunidades de
interaccion social a través de las cuales pueden desarrollar los conocimientos,
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habilidades y actitudes necesarias para su plena participacion en la sociedad civil.
El Deporte y sobre todo juegos de equipo, son una parte importante de nuestras
vidas, ya seamos espectadores o participantes. Para muchos, el futbol es una
fuente inagotable de conversacion, los aficionados sienten una gran afinidad con
Su equipo, y los jugadores estrella tienen la condicién de héroes. La moda actual

para que la gente quiera verse bien, joven, atlético y saludable se manifiesta por el
namero de clubes de fithess que se abren y la cantidad de revistas publicados
sobre adelgazamiento, mientras que los parques se llenan de corredores. Otras
actividades que implican el ejercicio mental mas que fisico, como el ajedrez,
también se consideran deportes. Hay para todos los gustos y temperamentos y,
por lo tanto, el deporte puede estar realmente muy vinculado a nuestra identidad y
cultura en algin momento de nuestra vida.

A continuacion, responda las siguientes preguntas con base al texto anterior,
registre sus respuestas en la tabla que encontrara al final de esta hoja, rellenando
correctamente el ovalo con lapiz. No se admiten tachones.

1. El texto anterior es del género:
a. Informativo.

b. Expositivo.

c. Lirico.

d. Informativo.

2. ¢, Como son representados los jovenes y como
son considerados en el mundo?

a. Como jovenes del cambio y el progreso.

b. Los jovenes de un futuro mejor.

c. Los joévenes del cambio cultural.

d. Como llenos de ambiciones e impulsadores
del cambio cultural.

3. ¢ Como es considerador el deporte?

a. Como toda aquella actividad fisica que involucra
una serie de reglas o normas.

b. Como la actividad que realiza uno o mas
jugadores, empleando su imaginacion o
herramientas para crear una situacion con un
namero determinado de reglas.

c. Como una actividad pasiva ejecutada durante
el tiempo que resta de las responsabilidades
diarias.

d. Ninguna de las anteriores.
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4. En la expresioén “los jévenes desarrollan su
identidad y se convierten en individuos

auténomos” en la palabra autbnomos puede ser
reemplazada por:
a. Listos.

b. Ingeniosos.
c. Independiente.
d. Astuto.

5. ¢ Cual es el motivo por el cual la gente quiere
verse bien, joven, atlético y saludable?

a. Por la moda que se ve hoy en dia.

b. Por el nUmero de clubes de Fitness y la
cantidad de revista de adelgazamiento.

c. Por presion de la sociedad de querer sentirse
igual a los demas.

d. Todas las anteriores.

6. Segun el Fondo de Poblacion de las Naciones
Unidas describe a los jovenes como:

a. Jovenes llenos de ambiciones y esperanzas.
b. Forjadores de la cultura del futuro.

c. Individuos autbnomos.

d. Impulsadores del cambio cultural.

7. Una de las razones por las que se incluye el
deporte es:

a. Es una fuente inagotable de conversacion.

b. Porque es para todos los gustos y
temperamentos.

c. Nos proporciona a las jovenes oportunidades
de interaccion social.

d. Es muy popular.

8. Segun las estadisticas se puede determinar
qué:

a. El 69% de los jovenes practica deporte.

b. El deporte es muy popular entre jévenes de 15
— 28 afios

c. El 48% de los jévenes practica deporte.

d. El deporte es muy popular entre jovenes de 15
— 24 aios.
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9. El deporte debe estar institucionalizado por:
a. Federaciones y clubes.
b. Las ligas.

c. IMRD.
d. Todas las anteriores.

10. ¢ Qué actividades implican el ejercicio mental
mas que fisico?

a. El basquet.

b. El ajedrez.

c. El tenis.

d. El Voleibol.

3.6.3 TEMA: CAPACIDAD CONDICIONAL - VELOCIDAD

OBJETIVO: fortalecer nuestra velocidad a través de una serie de ejercicios
integrados.

ESTRUCTURACION:
- Parte inicial: Explicacién sobre los tipos de velocidad y calentamiento.
TIPOS DE VELOCIDAD

Existen solo dos tipos de velocidad en educacion fisica que son
fundamentales, como son la velocidad pura y la velocidad compleja

VELOCIDAD PURA

Es la que se manifiesta en el recorrido de una distancia durante un tiempo
determinado, lo que se refiere a la velocidad del desplazamiento. Por tanto,
se puede dividir en:

* Velocidad de reaccion: definida como la habilidad para reaccionar en la
menor cantidad de tiempo ante un estimulo, como puede ser la recepcién del
saque de un tenista o el silbato de salida en una carrera.

* Velocidad gestual: se trata de la capacidad que tiene el deportista para
hacer un movimiento con alguna parte del cuerpo en el menor tiempo que
pueda: golpear una pelota, lanzar una jabalina, etc.

. Velocidad de desplazamiento: definida como la capacidad de un deportista
de completar una determinada distancia en el menor tiempo posible.
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VELOCIDAD COMPLEJA

La velocidad compleja incluye otros factores que forman parte de los tipos de
velocidad en educacion fisica. Son los siguientes:

* Velocidad a la fuerza: también llamada fuerza explosiva o potencia, se
refiere a la capacidad del cuerpo para cargar y mover un objeto o a una
persona con determinado peso, en el menor tiempo posible. Esta fuerza que
proporciona el sistema nervioso va a determinar el rendimiento en la mayoria
de los deportes, como atletismo, futbol, tenis, en los cuales el atleta debe
correr, saltar, desplazarse, lanzar, golpear, etc.

* Velocidad a la resistencia: también conocida como resistencia a la
velocidad, se refiere a la capacidad del cuerpo de oponerse a la fatiga
causada por la repeticion de ejercicios durante un periodo prolongado.
CALENTAMIENTO

Rotacion de cintura: coloque los brazos en la cintura y rote sucesivamente el
tronco de un lado a otro.

Talones atras: llevamos los talones hacia atras hasta que entren en contacto
con el glateo.
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- Parte central: Ejercicios para fortalecer la velocidad.

Salto con cuerda: Salta sobre la cuerda con los dos pies juntos a un ritmo
moderado, luego mantén los tobillos y rodillas relajados para absorber el
impacto, trata de que sea un movimiento fluido en lugar de dos posiciones
diferentes. Aumenta la velocidad de la cuerday el ritmo al que saltas.

Sentadillas: Parese con los pies separados a la altura de sus hombros,
dedos de los pies apuntando ligeramente hacia afuera. Mantenga los brazos
frente a usted a la altura del pecho para ayudar a estar en equilibrio. Baje las
caderas y siéntese hasta que los muslos estén paralelos al piso y luego
vuelve a la posicion inicial.
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Salto con rodillas al pecho: Parase separando los pies al ancho de los
hombros, mantenga la parte superior de tu cuerpo vertical y mire hacia
adelante, contraiga el abdomen. Salta verticalmente hacia arriba y balancea
un poco los brazos, lleva tus rodillas hasta el pecho. Mantenga la espalda
recta y vuelve a la posicion inicial.

Saltos a un pie: Parese con los pies al ancho de los hombros, realice saltos
con una pierna, la otra pierna la utiliza como un impulso para realizar el salto
llevandola arriba.
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- Parte final: Estiramiento.
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3.7 TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA

1. Investiga y realiza dos ejercicios de velocidad en el video.
2. Realiza un video desarrollando los ejercicios ejecutados por la

practicante incluyendo los de calentamiento y estiramiento. para cada
ejercicio se realizaran 2 series de 15 repeticiones con 30 segundos de
descanso por cada ejercicio.
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3.7.1TEMA: CAPACIDAD CONDICIONAL-FLEXIBILIDAD

OBJETIVO: Mantener o aumentar la amplitud de movimiento de las
articulaciones y evitar en lo posible la gran disminucion que se observa con
la edad.

ESTRUCTURACION:
- Parte inicial: Explicacion sobre la importancia de la flexibilidad.
Importancia de la flexibilidad:

Mantener el cuerpo flexible va a mejorar nuestra postura minimizando de
esta forma problemas como los dolores, ademas teniendo buena flexibilidad
necesitaremos menos energia para realizar el recorrido articular. Gracias a
los estiramientos, relajamos los musculos después del ejercicio.

Cabe decir a parte de estos beneficios, que la flexibilidad tiene un papel
clave en la prevencidn de lesiones musculares, ya que muchas de estas
vienen producidas por la ejecucion de un movimiento con un rango mayor de
lo habitual sobre una zona rigida, con una flexibilidad reducida, (lumbalgias,
esguinces, tendinopatias...)

Un musculo relajado, libre de tensiones tiene mayor capacidad de realizar
una contraccion rapida pudiendo desarrollar mas fuerza de forma mucho
mas rapida. Buena parte de las molestias musculares que se sufren son
producidas por una contraccion constante y mantenida de los musculos.

- Parte central: Ejercicios de flexibilidad._

Levantamiento escalon: Para hacer este ejercicio necesitas un cajon, un
escalon o un equipamiento deportivo llamado “step”, silla algo en que
apoyarte.

Apoya el pie izquierdo sobre el step. Deja la pierna derecha en el suelo,
apoyando bien es talon.

Espera un par de segundos notando como se tensan los aductores, los
isquiotibiales y los gemelos derechos.

- Parte central: Ejercicios de flexibilidad.
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Levantamiento escalon: Para hacer este ejercicio necesitas un cajon, un
escalon o un equipamiento deportivo llamado “step”, silla algo en que
apoyarte. Apoya el pie izquierdo sobre el step. Deja la pierna derecha en el
suelo, apoyando bien es talén. Espera un par de segundos notando cémo se
tensan los aductores, los isquiotibiales y los gemelos derechos. Eleva los
brazos por encima de la cabeza y, al mismo tiempo, sube el talén que tienes
apoyado en el suelo. Mantén el estiramiento 6 segundos. Repite con el otro
pie

=
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Gemelos y cuadriceps: Este ejercicio es idoneo para estirar bien los
principales musculos de las piernas tras realizar un ejercicio fisico que
implique su movimiento. Pon la pierna derecha por delante de tu cuerpo,
puedes buscar una silla o0 en la pared. Inclinate hacia delante dejando el
peso del cuerpo sobre la pierna izquierda. Si logras llegar a tu pie... tira de él
hacia ti. Notaras cOmo se estira bien el gemelo y el cuadriceps. Si no llegas
acércate hasta donde puedas. Repite con el otro pie.

Estiramiento de espalada: Estirar la espalda es perfecto para recolocar la
columna vertebral, mejorar la postura al andar y evitar dolores. Colécate a

o T A @ Formando lideres para la construccion de un 74

* H
*, Kok 3¢ 5 NTCGP

han % 150 8001 1000 nuevo paiS en paz

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK Yicontec GAEEE



http://www.unipamplona.edu.co/

Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

unos 30 centimetros de distancia de una silla 0 una mesa baja. Inclina el
cuerpo hacia delante y apdyate con las manos separadas a la anchura de los
hombros.

Estira el cuerpo hacia atras sin soltarte. Bascula la pelvis hacia delante y
flexiona ligeramente las rodillas. Estira las piernas dejando el peso del
cuerpo en los talones.

Movimiento anti-contracturas: Este movimiento es ideal para estirar y relajar
la zona cervical y los hombros. Siéntate con las piernas cruzadas y las
manos sobre las rodillas. Gira la cabeza. Mantén la postura y repite hacia el
otro lado.

Relajaciéon de todo tu cuerpo: Abriendo bien el arco que forman los brazos
permites que el pecho se expanda y la respiracion sea mas fluida.
Tumbate sobre el lado izquierdo. Deja las piernas y los brazos extendidos
(en linea con el tronco). Apoya la cabeza sobre el brazo derecho.
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- Parte final: Explicacion.

3.8 TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA
1. Investigay realiza dos ejercicios de velocidad en el video.

2. Los ejercicios se desarrollaran con el tipo de informacion que se
establece mediante la aplicacion, su tiempo sera determinado entre 6 a 15
segundos con 3 repeticiones por cada uno.

3.8.1TEMA: CAPACIDAD- COORDINACION

OBJETIVO: Mejorar la coordinacion gruesa mediante ejercicios establecidos.
ESTRUCTURACION:

- Parte inicial: Explicacion sobre la importancia de la coordinacion.

¢, Por qué son importantes las habilidades motoras gruesas?

Las habilidades motoras gruesas son importantes para permitir que los nifios
realicen funciones cotidianas, como caminar, correr, saltar, asi como
habilidades de juego (por ejemplo, escalada) y habilidades deportivas (por
ejemplo, atrapar, lanzar y golpear una pelota). También son cruciales para
las habilidades cotidianas de autocuidado, como vestirse (donde debe poder
pararse sobre una pierna para colocar la otra pierna en la pernera del
pantalon sin caerse)

- Parte central: Ejercicios resultantes.

Coordinacion ojo-mano: Lanza una pelota de tenis contra una pared con una
mano y recégela con la otra. Cambia de manos. Puede ser cualquier tipo de
pelota pro que sea el tamafio del pufio de tu mano.
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Coordinacion espacial: Salta y gira 180 grados en el aire, intentando aterrizar
con los pies en el mismo sitio. Primero hacia un lado y después hacia el otro.

¢ h

Equilibrio: Ponte a cuatro patas sobre las manos y las rodillas. Extiende un
brazo frente a ti y extiende la pierna contraria hacia atras. Mantén la posiciéon
contando hasta diez, y cambia de pierna. Si te parece facil, hazlo de pie.
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Linea recta: Caminar sobre los talones y la punta de los pies sobre una
misma linea, sin desviarte de ella.

i
"I“ LW v / =

Parte final: Explicacion.

3.9 TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA

OBJETIVO: permitir generar cambios de velocidad, cambios de direccion y/o
cambios de patrones de movimiento respondiendo a un estimulo externo
relevante.

ESTRUCTURACION:

- Parte inicial: Explicacion sobre la importancia de la agilidad.

¢,Cudl es la importancia?

La agilidad es una condicion fisica que permite realizar movimientos con el
menor gasto de tiempo y energia posible.

La agilidad es necesaria en todo tipo de disciplinas deportivas, pero es

Formando lideres para la construccion de un 78
nuevo pais en paz

NTCGP
1000

& 150 8001



http://www.unipamplona.edu.co/

D@5 is member of

e ke
£
*, Hk
Hge

*

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK Yicontec R

Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

imprescindible en aquellas que involucran obsticulos u oponentes que
deben ser eludidos.

Ventajas del entrenamiento fisico de agilidad: Mejora el rendimiento,
aumenta la resistencia, previene lesiones, mejora el equilibrio y el control del
cuerpo.

- Parte central: Ejercicios agilidad.

Salto en largo: trazaremos una linea al frente de nosotros donde nos indicara
gue debemos estar detras de ella, mantenemos una postura recta los pies
van a ir a la anchura del hombro, realizaremos una sentadilla, pero esta va ir
acompaifada con salto realizaremos 3 saltos. Cada salto que realizaremos
va ir marcado hasta elegir el que tenga mas distancia y anotaremos su
medida.

Carrera en zigzag: Este ejercicio relativamente simple de agilidad, que
consiste en ubicar conos u otros objetos en linea recta y correr
zigzagueando entre ellos sin derribar ninguno. Colocaremos 5 objetos
pueden ser cualquier tipo con tal que deje desarrollar el desplazamiento libre

Ida y vuelta: Se ubican varios puntos o conos en el suelo en este caso van a
ser 5, uno al lado de otro formando una linea recta que alcance varios

Formando lideres para la construccion de un 79
o0 nuevo pais en paz



http://www.unipamplona.edu.co/

Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

metros de longitud pueden ser a 5 pasos uno del otro. Partiendo del primer
punto o cono, se deberé llegar al primero, tocarlo y devolverse a la inicial;
tocarlo y continuar con el segundo y asi sucesivamente hasta llegar al ultimo.

Saltos laterales: ubicaremos una cuerda o un palo encima de un bloque con
tal de que nos quede cinco palmos elevados del piso, vamos a realizar saltos
con las dos piernas juntas sin tocar el palo o la cuerda que tenga como
objetivo sin tocarla o dejarlo caer.

- Parte final: Explicacion, estiramiento.
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A

3.10 TEMA: CAPACIDADES- EQUILIBRIO

OBJETIVO: mejoran la capacidad del cuerpo para reaccionar con rapidez.
ESTRUCTURACION:
- Parte inicial: Explicacion sobre la importancia del equilibrio.

Importancia del equilibrio:

Basicamente, el equilibrio es la cualidad que nos permite sostener el cuerpo
en cualquier posicidn, es nuestra arma natural para hacerle frente a la ley de
la gravedad.

En el &mbito deportivo, el equilibrio es decisivo para conseguir mejorar la
agilidad y prevenir caidas mientras corremos, por ejemplo. Mejora la fluidez
de nuestros movimientos e incluso ayuda a la prevencion de lesiones.

Al igual que nuestros musculos, el equilibrio necesita ser alimentado con
ejercicios y rutinas cotidianas.

Tipos de equilibrio

Equilibrio Estatico: habilidad de mantener el cuerpo erguido y estable sin
gue exista movimiento.

Equilibrio Dinamico: habilidad para mantener el cuerpo erguido y estable en
acciones que incluyan el desplazamiento o0 movimiento de un sujeto.

- Parte central: Ejercicios equilibrio.
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Flexiones: Ademas de fortalecer brazos, piernas y abdomen, también sirven
para mejorar el equilibrio y la coordinacion. Nos ubicaremos en porcioén boca
abajo donde realizaremos una flexion de codo, si nos queda dificil hacerlo
podemos ayudarnos con las piernas en posicion cuadriupeda

Postura de arbol: Este ejercicio es ideal para poner a prueba tu equilibrio,
incrementar tu flexibilidad y cuidar tus articulaciones. Nos ubicaremos en una
porcién recta llevaremos nuestras manos hacia arriba que nuestras palmas
se toquen entre ellas, después llevaremos nuestro pie no dominante hacia
nuestra pierna haciendo una forma de cuatro.
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Alcance lateral cruzado: El ejercicio se realiza con un solo apoyo en la pared,
si tu equilibrio es correcto, puedes intentar realizarlo sin ningun apoyo con
las manos. Llevaremos nuestra pierna dominate hacia adelante y la otra

pierna la colocamos detras de la dominante haciendo un buen balance de
equilibrio de nuestro cuerpo.

Alcance posterior: Partiendo desde una posicion vertical, nuestro objetivo
sera dirigir la pierna hacia atras, sin llegarla a apoyarla, todo lo lejos que
puedas. El tronco debe acompafiar el movimiento en direccidn contraria.
Para buscar una posicién de la espalda bien erguida, los brazos deben
intentar colocarse tensos buscando dirigirse hacia la pierna que esta detras.
En funcion de tu capacidad, podras dar amplitud al ejercicio, si bien, el
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objetivo no es llegar extremadamente lejos, tienes que focalizarte en no
necesitar apoyar la mano en la pared o el pie en el suelo durante todo el

movimiento. Podemos apoyarnos con una pared si en llegado caso no
podamos ejecutarlo bien.

Y

- Parte final: Explicacion, estiramiento.
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3.11 TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA
1. Realiza los ejercicios de la guia en el video.

2. Los ejercicios se desarrollaran con el tipo de informacién que se
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establece mediante la ejecucion, su tiempo serd determinado entre 15 a
30 segundos con 3 repeticiones por cada uno.

3.11.1 JUSTIFICACION

Las Capacidades Fisicas Basicas son la base para el desarrollo de las
Habilidades y Destrezas, sirviendo como referencia del estado de salud, y
son necesarias para el aprendizaje de las Habilidades Deportivas. En
definitiva, las Capacidades Fisicas Basicas estan presentes en todas las
practicas de Actividad Fisica.

La idea esencial y principal que se quiere transmitir con el desarrollo de esta
cartilla es que es de especial importancia para los maestros de Educacion
Fisica conocer y planificar, por un lado, qué son las Capacidades Fisicas
Basicas, asi como saber cual es su funcion y cuales son los factores mas
importantes que influyen en su desarrollo, para poder asi aplicar

progresiones adecuadas en las tareas planteadas. Y, por otro lado, el
maestro debe darse cuenta que todos no somo iguales fisicamente y los
sistemas organicos son distintos, al momento de poder establecer una
actividad. Todo esto depende que nuestro cuerpo esté mejor preparado para
la vida diaria. Si mejoramos cada una de ellas lograremos soportar mejor el
estrés del dia a dia, el cansancio no sera tanto, estaremos de buen humor
mucho mas tiempo y sobre todo y lo mas importante, conseguiremos
beneficios en nuestro organismo que nos haran caer menos veces enfermos,
evitar lesiones y graves problemas de salud dando un buen habito de vida
saludable.

3.11.2 EVALUACION

El tipo de evaluacion fue de mando directo, se le establecio la explicacion de
lo que se le fue llevando durante el aprendizaje, luego se paso a la ejecucion
organizada para todos los alumnos terminando con la evaluacién. En cada
momento se podia analizar su tipo de trabajo en el cual presentaban durante
el desarrollo, se pudo analizar algunos estudiantes que estaban mal
fisicamente, partiendo desde ese punto se comenzé a trabajar mas en los
ejercicios y en la planificacion.
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CAPITULO IV

4. ACTIVIDADES INSTITUCIONALES

Izada de bandera en el
marco de la conmemoracion
26 de febrero de los 28 arios de la batalla
de Clcuta
8 de marzo Dia de la mujer
15 de marzo Elecciones del personero
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22 de marzo Dia del agua
VALOREMOS
EL AGUA:

Sl

Celebracion del natalicio del

5 de abril General Francisco de Paula y ~N
Santander NATALICIO DEL GENERAL
FRANCISEO DEPAULAY
SANTANDER
22 de abril Dia internacional de la tierra

23 de abril Dia del idioma
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7 de mayo Asamblea virtual ASINORT
prensa
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CONCLUSIONES

Desde una perspectiva profesional con mi practica integral docente, y ejerciendo
el rol como Docente de educacion fisica, esta practica integral fue muy agradable
y muy enriquecedora desde una vista de desempefio profesional. El poder
aplicar los conocimientos adquiridos y trabajar en un campo tan variado como
fue desarrollar un programa que tuviera incidencia en los aspectos motrices, y a
Su vez, que aportaran un granito de arena dentro de la gran labor que significa
ser docente.

Todas estas experiencias han creado en mi una base importante para poder
asumir con mucho profesionalismo, el rol del ser una licenciada en educacion
fisica recreacion y deportes de la universidad de pamplona y a su vez una cierta
conviccion que debo seguir con mi preparacion en el campo de la investigacion,
con el proposito a crecer como profesional y poder seguir aportando al desarrollo
de la educacion en Colombia. Como hemos podido ver a lo largo de todo el
trabajo realizado, la capacidades no solo es importante porque permite el
desarrollo coordinativo y fisico del alumnado, sino también porque a través de
ella expresa y comunica sus emociones Yy adquiere los conocimientos
pertenecientes al ciclo, siendo el movimiento un factor determinante en el
aprendizaje al ser considerado un agente motivador capaz de impulsar a la
persona a la accion, que junto al juego ocupa un lugar relevante en el dia a dia
de los estudiantes. Es por ello que la etapa de educacion infantil es perfecta para
el desarrollo de competencias especificas en él, que marcaran su personalidad
y su posterior desarrollo tanto personal como académico. El elemento mas vital
del que dispone el nifio desde antes de su nacimiento, el movimiento, el cual, si
se trabaja a través de las capacidades, permite al nifio desarrollar su identidad,
controlar su cuerpo y movimientos, expresar y comunicar emociones, etc. En
definitiva, le permite interactuar con el mundo que le rodea, imprescindible para
la adquisicion de cualquier aprendizaje.

Pero en mi experiencia, ha sido muy importante como mi labor profesional de
docente, que me ha llevado a pensar totalmente diferente en sentido de la
aplicacion técnica en trabajos de desarrollar con relacion a los nifios.

Desde la perspectiva subjetiva pienso que deberia existir mas aportes
significativos para procurar hacer que las demas materias concuerden con
transversalidad, para poder desarrollar aspectos motores que enfaticen a
mejorar los aspectos académicos de los nifios, es decir que, si logramos que la
lateralidad y motricidad y las capacidades se desarrollen a temprana edad,
lograremos obtener nifios que desarrollen mejor rendimiento académico. Por
ende, si las demas materias trabajan en colaboracion veremos resultados
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positivamente con la educacion fisica posiblemente podrian tener mejores
estudiantes con mejor calidad académica. Quiero también expresar mis mas
sinceros agradecimientos a la universidad de pamplona por todos los
conocimientos adquiridos, a la profesora Claudia Patricia la cual me brindo la
oportunidad de realizar mis Practicas en su area de Educacion Fisica y a cada
uno de los profesores que me aportaron a mi preparacioén profesional y que me
ayudaron a formarme como profesional y aportar un granito de arena en la
educacion de Colombia y en la educacion de los futuros alumnos y los futuros
profesionales del pais, a todos muchas gracias y que Dios los bendiga.
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INSTITUCION EDUCATIVA LUIS GABRIEL

CASTRO o8 e

DOCENTE: ESP. CLAUDIA MONGADA | AREA O ASIGNATURA: | GRADO: | HORAS
PRACTICANTE: CAMILO LUNA EDUCACION FISICA 10-A,B,C,D | CLASE: 4h

PERIODO: 2

COPIA EN EL CUADERNO LA GUIA. COLOCA AL PRINCIPIO DE CADA HOJA DEL CUADERNO
NOMBRE COMPLETO Y GRADO Y ENUMERA CADA HOJA.

ACTIVIDADES PEDAGOGICAS PARA EL APRENDIZAJE

INDICACIONES: transcribir al cuademo la explicacién de cada ejercicio con sus respectivas imagenes.

TEMA: CAPACIDAD CONDICIONAL - FUERZA

COMPENTENCIA: Motriz.
INDICADOR IDENTIFICADOR: Selecciono técnicas de movimiento para perfeccionar mi ejecucion.
COMPONENTE: Condicion Fisica.

DESEMPENO: Identifico métodos para el desarrollo de cada una de mis capacidades fisicas y los
aplico.

OBJETIVO: fortalecer nuestra fuerza a través de una serie de ejercicios integrados.

ESTRUCTURACION

- Parte inicial: Explicacion sobre los tipos y clases de fuerza y calentamiento.
- Parte central: Ejercicios para fortalecer la fuerza.
- Parte final: Estiramiento.

PARTE INICIAL

TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR.

Contraccion isotonica: Se origina cuando el misculo se contrae y provoca un cambio de longitud en
sus fibras musculares. Esto puede realizarse de dos formas:

- Contraccién isoténica concéntrica: Se produce cuando disminuye la longitud del masculo y ést
se acorta, por ejemplo, cuando se realiza una flexion del brazo con una mancuema en el bicep
braquial.

- Contraccion isoténica excéntrica: Se produce cuando aumenta la longitud del musculo y éste s
alarga, por ejemplo, cuando se golpea un balén de fitbol con el pie en biceps femoral.

Contraccion isométrica: Se produce cuando la fuerza ejercida no puede vencer la resistencia y |
longitud del masculo no sufre variacion. Es una fuerza estatica realizada contra una resistenci
inamovible.

Contraccion auxoténica: En este caso, se produce simultaneamente una contraccion isoténica y un
contraccién isométrica. Al inicio del movimiento destaca la parte isotonica y, al final, se acentia la part
isométrica.

Ci cion isocinética; Se produce cuando la fuerza se realiza a una velocidad constante, lo qu
obliga al musculo a trabajar con la misma intensidad a lo largo de todo el recorrido.

CLASES DE FUERZA.

Fuerza maxima: Es la capacidad del misculo de desarrollar la maxima tensién posible, para ello, se
movilizan grandes cargas sin importar la aceleracion.

Fuerza velocidad: También llamada fuerza explosiva, es la capacidad que tienen los misculos de da
una carga la maxima aceleracion posible. La velocidad del movimiento tiende a ser maxima.

Fuerza-resistencia: Es la capacidad muscular para soportar la fatiga provocada por un esfuerzo
prolongado en el que se realizan muchas contracciones musculares repetidas. En este caso, como ni

CALENTAMIENTO

En este punto el calentamiento va hacer libre, de acuerdo a sus investigaciones. (Recuerde que los
ejercicios de calentamiento son ejercicios dinamicos para entrar nuestro cuerpo en calor, es muy
diferente a los ejercicios de estiramiento).

PARTE CENTRAL

Zancadas: separe los pies a la anchura de la cadera, de un paso llevando una pierna adelante y
flexione la rodilla hasta lograr un angulo de 90°. La rodilla que esta retrasada debe estar lo mas cerca
del suelo pero sin tocarlo. Apoye solo los dedos del pie.

Zancadas laterales: separe los pies dejando bastante espacio entre ellos. Mantenga las manos al
frente, flexione la rodilla derecha e incline el cuerpo hacia ese lado, suba al centro y regrese a la
posicién inicial. Repita hacia el otro lado.

Plancha lateral: Ubiquese de lado, junte los pies y apoyese en un antebrazo, contraiga el abdomen
levante las caderas hasta que su cuerpo quede en linea recta y mantenga la posicion.

Fondo de triceps con silla: ubique una silla detrds suyo, apoye la palma de las manos sobre el borde
de la silla y mantenga los brazos rectos. Apoye los talones en el suelo y mantenga las piernas rectas.
Contraiga el abdomen, mantenga la espalda recta, baje el cuerpo flexionando los codos y regrese a la
posicion inicial.

la carga ni la ! ion son maxi la velocidad de ejecucion no es muy grande y se puede hacer
un alto nimero de repeticiones. PARTE FINAL
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PARTE FINAL
[ INSTITUCION EDUCATIVA LUIS GABRIEL GRADO 10 A-B-C-
(o RO
ESTIRAMIENTO ASY D :
DOCENTE: ESP. CLAUDIA MONCADA | AREA O ASIGNATURA: | GRADO: HORAS PERIODO:1 l
PRACTICANTE: ANGIE LOAIZA EDUCACIONFISICA | 19 o B.c,D |CLASE: 4n
COPIA EN EL CUADERNO LA GUIA. COLOCA AL PRINCIPIO DE CADA HOJA DEL CUADERNO
NOMBRE COMPLETO Y GRADO Y ENUMERA CADA HOJA.
ACTIVIDADES PEDAGOGICAS PARA EL APRENDIZAJE
INDICACIONES: transcribir al cuademo la explicacion de cada ejercicio con sus respectivas imagenes.
TEMA: CAPACIDAD CONDICIONAL - RESISTENCIA
COMPENTENCIA: Motriz.
INDICADOR IDENTIFICADOR: Selecciono técnicas de movimiento para perfeccionar mi ejecucion.
COMPONENTE: Condicion Fisica.
DESEMPENO: Identifico métodos para el desarrollo de cada una de mis capacidades fisicas y los
aplico.
OBJETIVO: nuestra capacidad fisica a través de una serie de ejercicios integrados.
ESTRUCTURACION
- Parte inicial: Explicacion sobre los factores de la \cia y sus cualidade:
- Parte central: Ejercicios.
- Parte final: Estiramiento.
PARTE INICIAL
tema Nervi : El SNC determi idad jo de usculos,
TRABAJO ESCRITO ¥ PRACTICA: Si ioso Central (SNC) SNC determina la capaci de trabajo de los musculos, se

DEBES COLOCARTE EL UNIFORME DE EDUCACION FISICA, TENIS Y MEDIAS...SI LA
SUDADERA NO LE QUEDA BUENA PUEDE COLOCARSE OTRA PERO QUE SEA SUDADERA,
TENIS Y MEDIAS.

1. INVESTIGA Y REALIZA DOS EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO EN EL VIDEO. TENGA E!
CUENTA LA PARTE DEL CUERPO QUE SE VAN A TRABAJAR EN LOS EJERCICIOS.

2. REALIZA UN VIDEO DESARROLLANDO EJERCICIOS (FUERZA) PARA CADA EJERCICIO
SE REALIZARAN 2 SERIES DE 15 REPETICIONES Y PARA LA PLANCHA 30 SEGUNDOS
CON 30 SEGUNDOS DE DESCANSO POR CADA EJERCICIO.

3. FECHA LIMITE PARA ENTREGA (27 DE ABRIL 2021) EVIDENCIAS DEL CUADERNO Y
VIDEO.
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encarga de mandar la orden al musculo. Por lo que el empeoramiento de la capacidad de trabajo del
SNC constituye el eslabon principal del proceso de fatiga.

Tipos de fibras musculares: Las fibras lentas son capaces de retener una mayor duracion del ejercicio
a un ritmo mas constante. Las fibras rapidas se activan cuando tu cuerpo alcanza casi el maximo
esfuerzo

Capacidad psicolégica y cualidades volitivas: Indica la capacidad que tiene el deportista de soportar
las exigencias que requieren la lucha contra la fatiga. Se le asocia con la fuerza de la voluntad.

sistemas energéticos: Sistema de losidgenos actividades muy cortas (de 5» hasta 10») y de alta
intensidad. Sistema glucolitico actividades cortas (de 1’ a 3'), el organismo obtiene el ATP. Sistema
aerobico actividades de mas de 3 minutos, el aporte de oxigeno cubre las necesidades energéticas.

« Actividad enzimatica: Determina la cantidad de resistencia que eres capaz de soportar.
« Para i I : Son aquellos que d 1 el Volumen Maximo de Oxigeno

(VO2) del deportista.

Formando lideres para la construccion de un 10
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« Ejercicios de calentamiento en las capacidades de resistencia.

Jumping Jack: consiste en saltar abriendo las piernas y subiendo los brazos hasta que las mar
se toquen sobre la cabeza y saltar de nuevo uniendo los pies y colocando los brazos a los lados
paralelo al cuerpo. Realiza este ejercicio por 1 minuto.

i

Elevacion de rodillas: consiste en colocar los pies a la anchura de los hombros y con los brazos ce
del cuerpo, levantamos la rodilla izquierda hacia el pecho y al mismo tiempo, doblaremos los codo
llevar los punos delante de los hombros. Volveremos de nuevo, a la posicion inicial y repetiremos ¢
la pierna derecha. Realiza este por 1 minuto.

PARTE CENTRAL

+ Ejercicios de resistencia en las capacidades basicas

Burpee: colocate en cunclillas con las manos en el suelo para comenzar. Extiende las piernas ha
atras y regresa a la posicion inicial. Luego salta con las manos extendidas por encima de la cabeza.

)

i

Desplazamientos laterales: ubica los pies separados a la altura de los hombros con las piernas se
flexionadas, desplacese rapidamente con un solo paso y de manera lateral hacia mi lado derecho, regres
la posicion inicial y me desplazo hacia el lado izquierdo.

Climber o escalador: apoya las palmas de la mano sobre el suelo al igual que las puntas de los pi
el cuerpo debe estar totalmente recto. Traemos una pierna hacia el pecho y luego al llevarla hacia t
vas a traer la piema contraria. Repite alternando cada pierna lo mas rapido posible.

TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA:

DEBES COLOCARTE EL UNIFORME DE EDUCACION FISICA, TENIS Y MEDIAS...SI LA
SUDADERA NO LE QUEDA BUENA PUEDE COLOCARSE OTRA PERO QUE SEA SUDADERA,
TENIS Y MEDIAS.

1. INVESTIGA Y REALIZA DOS EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO EN EL VIDEO. TENGA EN
CUENTA LA PARTE DEL CUERPO QUE TRABAJAMOS PARA EL ESTIRAMIENTO.

2. REALIZA UN VIDEO DESARROLLANDO LOS EJERCICIOS EJECUTADOS POR EL
PRACTICANTE. PARA CADA EJERCICIO SE REAZALIZARAN ENTRE 15 SEGUNDOS PO
CADA EJERCICIO.

3. FECHA LIMITE PARA ENTREGA (30 DE MARZO 2021) EVIDENCIAS DEL CUADERNO Y

Sentadillas con salto: Parese con los pies separados a la altura de los hombros y descienda VIDEO.
posicion de sentadilla, empuije la cadera hacia arriba en forma explosiva saltando tan alto como le ¢
posible. Luego de caer, inmediatamente baje en posicion de sentadilla y salte nuevamente.
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INSTITUCION EDUCATIVA LUIS GABRIEL CASTRO

DOCENTE: ESP. CLAUDIA MONCADA | AREA DE EDUCACION FISICA,
RECREACION Y DEPORTE

GRADO: 10-* PERIODO 1

PRACTICANTE: Camilo Luna

TEMA: ACTIVIDAD GLOBAL VIRTUAL Y AUTOEVALUACION.

LEE Y RESUELVE LAS PREGUNTAS: ENVIA A LA PRACTICANTE CUADRO DE RESPUESTAS Y EL CUADRO DE
AUTOEVALUACION.

CULTURA Y DEPORTE

Los jovenes en general son a menudo representados para el mundo como llenos de ambiciones y
esperanzas y, por lo tanto, son considerados importantes impulsores del cambio cultural. El Fondo de
Poblacién de las Naciones Unidas describe asi esta expectativa hacia los jévenes como forjadores de la
cultura del futuro: A medida que crecen hacia la adolescencia, los jovenes desarrollan su identidad y se
convierten en individuos auténomos. Los jévenes no comparten las experiencias y recuerdos de los
mayores. Desarrollan sus propias formas de percibir, apreciar, clasificar y distinguir las cuestiones y los
codigos, simbolos y lenguaje en el que expresarse. Las respuestas de los jévenes a los cambios del mundo,
y sus formas Gnicas de explicar y comunicar su experiencia, pueden ayudar a transformar sus culturas y sus
sociedades para hacer frente a los nuevos desafios. ... Su dinamismo puede cambiar algunos de los
aspectos mas nocivos y arcaicos de sus culturas que las generaciones de mayor edad consideran
inmutables.

El deporte es muy popular sobre todo entre los jovenes, las estadisticas muestran que el 61% de ellos
entre 15 y 24 afios participan regularmente (al menos una vez a |a semana) en las actividades deportivas y
se considera como toda aquella actividad fisica que involucra una serie de reglas o normas a desempenar
dentro de un espacio o drea determinada (campo de juego, cancha, pista, etc) a menudo asociada a la
competitividad deportiva. Por lo general debe estar institucionalizado (federaciones, clubes), requiere
competicién con uno mismo o con los demas. Como término solitario, el deporte se refiere normalmente a
actividades en las cuales la capacidad fisica pulmonar del competidor es la forma primordial para
determinar el resultado (ganar o perder); sin embargo, también se reconocen como deportes actividades
competitivas que combinen tanto fisico como intelecto, y no sélo una de ellas. También hay colectivos
practicantes de determinadas actividades, donde sélo se usa el fisico, o bien sélo el intelecto, que
reclaman su actividad como deporte, incluso, de caracter olimpico. Otra razén por la que se incluye el
deporte es que este proporciona a los jovenes oportunidades de Interaccion social a través de las cuales
pueden desarrollar los conocimientos, habilidades y actitudes necesarias para su plena participacién en la
sociedad civil.

El Deporte y sobre todo juegos de equipo, son una parte importante de nuestras vidas, ya seamos
espectadores o participantes. Para muchos, el fitbol es una fuente inagotable de conversacion, los
aficionados sienten una gran afinidad con su equipo, y los jugadores estrella tienen la condicion de héroes.
La moda actual para que la gente quiera verse bien, joven, atlético y saludable se manifiesta por el nimero
de clubes de fitness que se abren y la cantidad de revistas publicados sobre adelgazamiento, mientras que
los parques se llenan de corredores. Otras actividades que implican el ejercicio mental mas que fisico,
como el ajedrez, también se consideran deportes. Hay para todos los gustos y temperamentos y, por lo
tanto, el deporte puede estar realmente muy vinculado a nuestra identidad y cultura en algin momento
de nuestra vida.

¢. Por presion de la sociedad de querer sentirse
igual a los demds.
d. Todas las anteriores.

A continuacion responda las siguientes preguntas
con base al texto anterior, registre sus respuestas
en la tabla que encontrara al final de esta hoja,
rellenando correctamente el ovalo con lapiz. No
se admiten tachones 6. Segun el Fondo de Poblacion de las Naciones
Unidas describe a los jovenes como:

1. El texto anterior es del género:
a. Jovenes llenos de ambiciones y esperanzas.

b. Forjadores de la cultura del futuro.
¢. Individuos auténomos.
d. Impulsadores del cambio cultural.

a. Informativo.
b. Expositivo.
¢. Lirico.

d. Informativo
7. Una de las razones por las que se incluye el

2. ¢{Como son representados los jovenes y como deporte es:

son considerados en el mundo?

a. Como jévenes del cambio y el progreso.

b. Los jovenes de un futuro mejor.

¢. Los jovenes del cambio cultural.

d. Como llenos de ambiciones e impulsadores
del cambio cultural.

3. {Como es considerador el deporte?
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a. Es una fuente inagotable de conversacién.

b. Porque es para todos los gustos y
temperamentos.

¢. Nos proporciona a los jovenes oportunidades
de interaccién social

d. Es muy popular.

8. Segun las estadisticas se puede determinar
qué:
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A continuacién r da las sig preguntas
con base al texto anterior, registre sus respuestas
en la tabla que encontrara al final de esta hoja,
rellenando correctamente el ovalo con ldpiz. No
se admiten tachones

1. El texto anterior es del género:

a. Informativo.
b. Expositivo.

€. Lirico

d. Informativo.

2. {Cémo son representados los jovenes y como
son considerados en el mundo?

a. Como jévenes del cambio y el progreso.

b. Los jévenes de un futuro mejor.

¢. Los jovenes del cambio cultural.

d. Como llenos de ambiciones e impulsadores
del cambio cultural.

3. (Cémo es considerador el deporte?

a. Como toda aquella actividad fisica que involucra
una serie de f!slﬂi 0 normas.

b. Como la actividad que realiza uno o mas
jugadores, empleando su Imaginacién o
herramientas para crear una situacién con un
numero determinado de reglas.

¢. Como una actividad pasiva ejecutada durante
el tiempo que resta de las responsabilidades
diarias.

d. Ninguna de las anteriores.

4. En la expresion “los jovenes desarrollan su
identidad y se convierten en individuos
auténomos” en la palabra auténomos puede ser
reemplazada por:

a. Listos.

b. Ingeniosos.

¢. Independiente.
d. Astuto.

5. ¢Cudl es el motivo por el cual la gente quiere
verse bien, joven, atlético y saludable?

a. Por la moda que se ve hoy en dia
b. Por el nimero de clubes de Fitness y la
cantidad de revista de adelgazamiento,

¢. Por presion de la sociedad de querer sentirse
igual a los demas.
d. Todas las anteriores.

6. Segun el Fondo de Poblacidn de las Naciones
Unidas describe a los jovenes como:

a. Jovenes llenos de ambiciones y esperanzas.
b. Forjadores de la cultura del futuro,

¢. Individuos auténomos.

d. Impulsadores del cambio cultural.

7. Una de las razones por las que se incluye el
deporte es:

a. Esuna fuente inagotable de conversacién.

b. Porque es para todos los gustos y
temperamentos

¢ Nos proporciona a los jovenes oportunidades
de interaccion social.

d. Es muy popular

8. Segun las estadisticas se puede determinar
qué:

a. E1 69% de los jovenes practica deporte.

b. El deporte es muy popular entre jovenes de 15
— 28 afios

c. El 48% de los jovenes practica deporte.

d. Eldeporte es muy popular entre jovenes de 15
~ 24 afos.

9. El deporte debe estar institucionalizado por:

a. Federaciones y clubes.
b. Las ligas.

¢ IMRD,

d. Todas las anteriores.

10. (Qué actividades implican el ejercicio mental
mas que fisico?

a. El basquet.

b. Elajedrez, LA O®

. Eltenis. i

d. El Voleibol. Y IRNTE S S
OO O®
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AUTOEVALUACION EDUCACION FISICA CALIFIQUE DE 1 A 5 CADA ASPECTO SUMA Y DIVIDE POR 4
Y ESCRIBE LA DEFINITIVA

1. Responsabilidad, puntualidad y orden a la hora de realizar y enviar las guias asignadas por el docente.

2. Realizo las actividades completas, asignadas por la docente.

3. Presento mis actividades con el uniforme de manera adecuada.

4. Respeto a mis compaieros y superiores.
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INSTITUCION EDUCATIVA LUIS GABRIEL

CASTRO ¢ g

DOCENTE: ESP. CLAUDIA MONCADA | AREA O ASIGNATURA: | GRADO: HORAS [ PERIODO: 2

PRACTICANTE: Camilo Luna Sl R e 10 A-B-C-D | CLASE: 4h

COPIA EN EL CUADERNO LA GUIA. COLOCA AL PRINCIPIO DE CADA HOJA DEL CUADERNO
NOMBRE COMPLETO Y GRADO Y ENUMERA CADA HOJA.

VELOCIDAD COMPLEJA

La velocidad compleja incluye otros factores que forman parte de los lipos de velocidad en educacion
fisica. Son los siguientes:

* Velocidad a la fuerza: también llamada fuerza explosiva o potencia, se refiere a la capacidad
del cuerpo para cargar y mover un objeto o a una persona con determinado peso, en el menor
tiempo posible. Esta fuerza que proporciona el sistema nervioso va a determinar el rendimiento
en la mayoria de los deportes, como atletismo, fatbol, tenis, en los cuales el atleta debe correr,
sallar, desplazarse, lanzar, golpear, elc.

* Velocidadalar también conocida como resistencia a la velocidad, se refiere a la
capacidad del cuerpo de oponerse a la fatiga causada por la repeticion de ejercicios durante un
periodo prolongado.

CALENTAMIENTO

Rotacién de ci

ACTIVIDADES PEDAGOGICAS PARA EL APRENDIZAJE

INDICACIONES: transcribir al cuaderno la explicacion de cada ejercicio con sus respectivas imagenes.

TEMA: CAPACIDAD CONDICIONAL - VELOCIDAD

COMPENTENCIA: Motriz.
INDICADOR IDENTIFICADOR: Selecciono técnicas de
COMPONENTE: Condicidn Fisica.

DESEMPERO: |dentifico métodos para el desarrollo de cada una de mis capacidades fisicas y los
aplico.

i

to para perfi mi

OBJETIVO: fortalecer nuestra velocidad a través de una serie de ejercicios integrados.

ESTRUCTURACION

- Parte inicial: Explicacion sobre los tipos de velocidad y calentamiento.
- Parte central: Ejercicios para fortalecer la velocidad.
- Parte final: Estiramiento.

PARTE INICIAL
TIPOS DE VELOCIDAD

exislen solo dos tipos de velocidad en educacion fisica que son fundamentales, como son la velocidad
pura ¥ la velocidad compleja

VELOCIDAD PURA

Es la que se manifiesta en el recorrido de una distancia durante un tiempo determinado, lo que se
refiere a la velocidad del desplazamiento. Por tanto se puede dividir en:

+ Velocidad de r ién: definida como la habilidad para reaccionar en la menor cantidad de
tiempo ante un estimulo, como puede ser la recepcion del saque de un lenista o el silbato de
salida en una carrera.

» Velocidad gestual: se irata de |a capacidad que tiene el deportista para hacer un movimiento
con alguna parte del cuerpo en el menor tiempo que pueda: golpear una pelota, lanzar una
jabalina, etc.

» Velocidad de desplazamiento: definida como la capacidad de un deportista de completar una
determinada distancia en el menor tiempo posible.

cologue los brazos en la cintura y rote sucesivamente el tronco de un lado a

)

otro.

J

Talones atras: llevamos |os lalones hacia atras hasta que entren en contacto con el gliteo

PARTE CENTRAL

Salto con cuerda: Salta sobre la cuerda con los dos pies juntos a un ritmo moderado, luego mantén
los tobillos y rodillas relajados para absorber el impacto, trata de que sea un movimiento fluido en
lugar de dos posiciones diferentes. Aumenta la velocidad de la cuerda y el ritmo al que saltas,
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Formando lideres para la construccion de un

Sentadillas: Parese con los pies separados a la allura de sus hombros, dedos de los pies apuntando
ligeramente hacia afuera. Mantenga los brazos frente a usted a la altura del pecho para ayudar a estar
en equilibrio. Baje las caderas y siéntese hasta que los muslos estén paralelos al piso y luego vuelve a
la posicion inicial.

nuevo pais en paz
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superior de tu curpo venica'l y mire hacia adelante, contraiga el abdomen. Salta verticalmente |
arriba y balancea un poco los brazos, lleva tus rodillas hasta el pecho. Mantenga la espalda re:

vuelve a la posicion inicial.

Saltos a un pie: parese con los pies al ancho de los hombros, realice saltos con una pierna, la otr
pierna la utiliza como un impulso para realizar el salto llevandola arriba.

PARTE FINAL

ESTIRAMIENTO

A

kAP T

TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA:

DEBES COLOCARTE EL UNIFORME DE EDUCACION FISICA, TENIS Y MEDIAS...SI LA
SUDADERA NO LE QUEDA BUENA PUEDE COLOCARSE OTRA PERO QUE SEA SUDADERA,
TENIS Y MEDIAS.

1. INVESTIGA Y REALIZA DOS EJERCICIOS DE VELOCIDAD EN EL VIDEO.

2. REALIZA UN VIDEO DESARROLLANDO LOS EJERCICIOS EJECUTADOS POR LA
PRACTICANTE INCLUYENDO LOS DE CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTO. PARA CADA
EJERCICIO SE REALIZARAN 2 SERIES DE 15 REPETICIONES CON 30 SEGUNDOS DE
DESCANSO POR CADA EJERCICIO.

3. FECHA LIMITE PARA ENTREGA (11 DE MAYO 2021) EVIDENCIAS DEL CUADERNO Y

VIDEO.
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INSTITUCION EDUCATIVA LUIS GABRIEL | GrADO 10°

COPIA EN EL CUADERNO LA GUIA. COLOCA AL PRINCIPIO DE CADA HOJA DEL CUADERNO

la conservacién de mi salud psiquica y fisica.
DESEMPENOS ESPERADOS (EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE)

una rutina basica y constancia en ejercitacion.

ACTIVIDADES PEDAGOGICAS PARA EL APRENDIZAJE

CASTRO
DOCENTE: ESP. CLAUDIA MONCADA | AREA O ASIGNATURA: | GRADO: | HORAS | PERIOC
PRACTICANTE: CAMILO LUNA EDUCACIONFISICA | 40 o s cp | CLASE: 4h

COMPONENTE Y/O COMPETENCIAS: Motriz- Expresiva corporal-Axiologic
PROCESOS DE PENSAMIENTO: SR

LENGUAJES CORPORALES

ESTANDAR: organi gias para la elaboracion de ejercicios para mejorar condicion fisica.

DBA: posee autonomia y responsabilidad para el disefio y adaptacién de prog! de ejercicios que p

SABER CONOCER SABER HACER SABER SER
Conceptualiza términos Organiza, explica y ejecuta | Debe Manifestar una buena discif
apropiados para la cada uno de los ejercicios a | trabajo durante la ejercitacion y elapn
elaboracion de ejercicios. realizar en casa. de ejercicios en casa.

PROYECTO TRANSVERSAL: Educacién Sexual: Cuida su cuerpo y para ello realiza ejercicios fisicos s

INDICACIONES: transcribir al cuaderno la guia con sus respectivas imagenes, al inicio de cada
nombre completo y grado.

TEMA: CAPACIDADES RESULTANTES.
OBJETIVO:

« Entender y mejorar las capacidades resultantes por el proceso de regulacion y
direccion de los movimientos.

Percibir las distintas posibilidades y limitaciones de nuestras capacidades resultantes desarrollando la
coordinacion, la velocidad y la flexibilidad.

¢QUE SON LAS CAPACIDADES RESULTANTES?
Son aquellas que resultan de la combinacion de algunas de las capacidades fisicas basicas entre si.

Coord

6n: Capacidad que nos permite la ion de ientos precisos, controlados y fluidos

(sin torpeza).

Velocidad: Permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo posible. Para su desarrollo, dej

varios factores, como los musculares, nervi , genéticos y la temp del musculo

Flexibilidad: Es la
amplitud posible.

idad que tiene una articulacion para realizar un movimiento articular con la

Balance en un solo pie

Levanta tu rodilla hasta la cadera y mantenia el mayor tiempo posible en un angulo de 90 grados. Procura
tus piernas no se toquen. Para comenzar, en lo que logras un mayor equilibrio, puedes aguantarte de algt
objeto estable como una mesa o silla. Cuando te sientas familiarizado con el ejercicio, ve soltandote hasta
puedas hacerlo sin tener que aguantarte.

D& is member of:
e ke
A C C
% x ¥
oA 150 9001 Ny
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En el piso

Con rodillas y manos en el piso, estira una mano frente a ti y la pierna opuesta en el aire, detras de ti. Contrae
los musculos para ayudarte a mantener el equilibrio y repitelo con el otro lado.

En linea
Sobre una madera fina o una linea marcada en el piso, trata de I | do un pie de otro sin

caerte, llevando un balén o un objeto en el cual va realizar lanzamientos hacia arriba a medida que se va ir
caminando. Hazlo hacia adelante y hacia atras.

Skipping

En el mismo lugar donde nos vamos a ubicar vamos a raalizar un sklpping consiste en elevar las rodillas por
encima de la cintura manteniendo la cadera en una p | i6n de los brazos van ir

acompafados con la pierna contraria es decir si comlenzo elevando Ia plerna derecha va ir acompafada con el
movimiento del brazo izquierdo y la pierna izquierda va ir acompafnada con el brazo derecho simultaneamente.

Jumping Jacks

Se comienza de pie con los pies juntos, con un solo movimiento, salta los pies hacia un lado y
levanta los brazos por encima de la cabeza, Inmediatamente se invierte el movimiento volviendo a la
posicién inicial.

Step-ups

sube poniendo ambos pies en la misma silla-banco-donde se le facilite, extiende completamente las
piernas al estar arriba del escaldn y endereza la espalda, e inmediatamente desciende con el pie que
subid primero. Los brazos se deben mantener a los lados.

Flexibilidad

Elegir tres ejercicios de flexibilidad en el cual se establecen en la imagen.

Formando lideres para la construccion de un

TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA:

DEBES COLOCARTE EL UNIFORME DE EDUCACION FISICA, TENIS Y MEDIAS...SI LA
SUDADERA NO LE QUEDA BUENA PUEDE COLOCARSE OTRA PERO QUE SEA SUDADERA,
TENIS Y MEDIAS.

1. SE PUEDE PEGAR LAS IMAGENES O DIBUJAR, DURACION DE LOS EJERCICIOS 10SG A
15SG.

2. REALIZA UN VIDEO DE CADA CAPACIDAD RESULTANTE DE LA GUIA. (REALIZA LOS
EJERCICIOS 5 VECES C/U) (S| PUEDES EDITARLO EN UNO SOLO MEJOR.)

3. FECHA LIMITE PARA ENTREGA ( 15 DE MARZO 2021) EVIDENCIAS DEL CUADERNO Y
VIDEO.

4. EVIDENCIA ENVIA A PRACTICANTE CAMILO LUNA NUMERO CELULAR 314 439-61-11
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CAPACIDADES RESULTANTE
Balance en un solo pie

En linea

Skipping Jumping Jacks

]| /f\;v: ~: :')//
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Flexibilidad
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	TIPOS DE VELOCIDAD
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	VELOCIDAD PURA
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	Sentadillas: Párese con los pies separados a la altura de sus hombros, dedos de los pies apuntando ligeramente hacia afuera. Mantenga los brazos frente a usted a la altura del pecho para ayudar a estar en equilibrio. Baje las caderas y siéntese hasta ...
	Salto con rodillas al pecho: Párase separando los pies al ancho de los hombros, mantenga la parte superior de tu cuerpo vertical y mire hacia adelante, contraiga el abdomen. Salta verticalmente hacia arriba y balancea un poco los brazos, lleva tus rod...
	Saltos a un pie: Párese con los pies al ancho de los hombros, realice saltos con una pierna, la otra pierna la utiliza como un impulso para realizar el salto llevándola arriba.
	-  Parte final: Estiramiento.
	3.7 TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA
	1. Investiga y realiza dos ejercicios de velocidad en el vídeo.
	2. Realiza un vídeo desarrollando los ejercicios ejecutados por la practicante incluyendo los de calentamiento y estiramiento. para cada ejercicio se realizarán 2 series de 15 repeticiones con 30 segundos de descanso por cada ejercicio.
	3.7.1 TEMA: CAPACIDAD CONDICIONAL-FLEXIBILIDAD
	OBJETIVO: Mantener o aumentar la amplitud de movimiento de las articulaciones y evitar en lo posible la gran disminución que se observa con la edad.
	ESTRUCTURACIÓN: (1)
	-  Parte inicial: Explicación sobre la importancia de la flexibilidad.
	Importancia de la flexibilidad:
	Mantener el cuerpo flexible va a mejorar nuestra postura minimizando de esta forma problemas como los dolores, además teniendo buena flexibilidad necesitaremos menos energía para realizar el recorrido articular. Gracias a los estiramientos, relajamos ...
	Cabe decir a parte de estos beneficios, que la flexibilidad tiene un papel clave en la prevención de lesiones musculares, ya que muchas de estas vienen producidas por la ejecución de un movimiento con un rango mayor de lo habitual sobre una zona rígid...
	Un músculo relajado, libre de tensiones tiene mayor capacidad de realizar una contracción rápida pudiendo desarrollar más fuerza de forma mucho más rápida. Buena parte de las molestias musculares que se sufren son producidas por una contracción consta...
	-  Parte central: Ejercicios de flexibilidad.
	Levantamiento escalón: Para hacer este ejercicio necesitas un cajón, un escalón o un equipamiento deportivo llamado “step”, silla algo en que apoyarte.
	Apoya el pie izquierdo sobre el step. Deja la pierna derecha en el suelo, apoyando bien es talón.
	Espera un par de segundos notando cómo se tensan los aductores, los isquiotibiales y los gemelos derechos.
	-  Parte central: Ejercicios de flexibilidad. (1)
	Levantamiento escalón: Para hacer este ejercicio necesitas un cajón, un escalón o un equipamiento deportivo llamado “step”, silla algo en que apoyarte. Apoya el pie izquierdo sobre el step. Deja la pierna derecha en el suelo, apoyando bien es talón. E...
	Gemelos y cuádriceps: Este ejercicio es idóneo para estirar bien los principales músculos de las piernas tras realizar un ejercicio físico que implique su movimiento. Pon la pierna derecha por delante de tu cuerpo, puedes buscar una silla o en la pare...
	Estiramiento de espalada: Estirar la espalda es perfecto para recolocar la columna vertebral, mejorar la postura al andar y evitar dolores. Colócate a unos 30 centímetros de distancia de una silla o una mesa baja. Inclina el cuerpo hacia delante y apó...
	Estira el cuerpo hacia atrás sin soltarte. Bascula la pelvis hacia delante y flexiona ligeramente las rodillas. Estira las piernas dejando el peso del cuerpo en los talones.
	Movimiento anti-contracturas: Este movimiento es ideal para estirar y relajar la zona cervical y los hombros. Siéntate con las piernas cruzadas y las manos sobre las rodillas. Gira la cabeza. Mantén la postura y repite hacia el otro lado.
	Relajación de todo tu cuerpo: Abriendo bien el arco que forman los brazos permites que el pecho se expanda y la respiración sea más fluida.
	Túmbate sobre el lado izquierdo. Deja las piernas y los brazos extendidos (en línea con el tronco). Apoya la cabeza sobre el brazo derecho.
	-  Parte final: Explicación.
	3.8 TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA
	1. Investiga y realiza dos ejercicios de velocidad en el vídeo. (1)
	2. Los ejercicios se desarrollarán con el tipo de información que se establece mediante la aplicación, su tiempo será determinado entre 6 a 15 segundos con 3 repeticiones por cada uno.
	3.8.1 TEMA: CAPACIDAD- COORDINACIÓN
	OBJETIVO: Mejorar la coordinación gruesa mediante ejercicios establecidos.
	ESTRUCTURACIÓN: (2)
	-  Parte inicial: Explicación sobre la importancia de la coordinación.
	¿Por qué son importantes las habilidades motoras gruesas?
	Las habilidades motoras gruesas son importantes para permitir que los niños realicen funciones cotidianas, como caminar, correr, saltar, así como habilidades de juego (por ejemplo, escalada) y habilidades deportivas (por ejemplo, atrapar, lanzar y gol...
	- Parte central: Ejercicios resultantes.
	Coordinación ojo-mano: Lanza una pelota de tenis contra una pared con una mano y recógela con la otra. Cambia de manos. Puede ser cualquier tipo de pelota pro que sea el tamaño del puño de tu mano.
	Coordinación espacial: Salta y gira 180 grados en el aire, intentando aterrizar con los pies en el mismo sitio. Primero hacia un lado y después hacia el otro.
	Equilibrio: Ponte a cuatro patas sobre las manos y las rodillas. Extiende un brazo frente a ti y extiende la pierna contraria hacia atrás. Mantén la posición contando hasta diez, y cambia de pierna. Si te parece fácil, hazlo de pie.
	Línea recta: Caminar sobre los talones y la punta de los pies sobre una misma línea, sin desviarte de ella.
	Parte final: Explicación.
	3.9 TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA
	OBJETIVO: permitir generar cambios de velocidad, cambios de dirección y/o cambios de patrones de movimiento respondiendo a un estímulo externo relevante.
	ESTRUCTURACIÓN: (3)
	-  Parte inicial: Explicación sobre la importancia de la agilidad.
	¿Cuál es la importancia?
	La agilidad es una condición física que permite realizar movimientos con el menor gasto de tiempo y energía posible.
	La agilidad es necesaria en todo tipo de disciplinas deportivas, pero es imprescindible en aquellas que involucran obstáculos u oponentes que deben ser eludidos.
	Ventajas del entrenamiento físico de agilidad: Mejora el rendimiento, aumenta la resistencia, previene lesiones, mejora el equilibrio y el control del cuerpo.
	-  Parte central: Ejercicios agilidad.
	Salto en largo: trazaremos una línea al frente de nosotros donde nos indicara que debemos estar detrás de ella, mantenemos una postura recta los pies van a ir a la anchura del hombro, realizaremos una sentadilla, pero esta va ir acompañada con salto r...
	Carrera en zigzag: Este ejercicio relativamente simple de agilidad, que consiste en ubicar conos u otros objetos en línea recta y correr zigzagueando entre ellos sin derribar ninguno. Colocaremos 5 objetos pueden ser cualquier tipo con tal que deje de...
	Ida y vuelta: Se ubican varios puntos o conos en el suelo en este caso van a ser 5, uno al lado de otro formando una línea recta que alcance varios metros de longitud pueden ser a 5 pasos uno del otro. Partiendo del primer punto o cono, se deberá lleg...
	Saltos laterales: ubicaremos una cuerda o un palo encima de un bloque con tal de que nos quede cinco palmos elevados del piso, vamos a realizar saltos con las dos piernas juntas sin tocar el palo o la cuerda que tenga como objetivo sin tocarla o dejar...
	-  Parte final: Explicación, estiramiento.
	3.10 TEMA: CAPACIDADES- EQUILIBRIO
	OBJETIVO: mejoran la capacidad del cuerpo para reaccionar con rapidez.
	ESTRUCTURACIÓN: (4)
	-  Parte inicial: Explicación sobre la importancia del equilibrio.
	Importancia del equilibrio:
	Básicamente, el equilibrio es la cualidad que nos permite sostener el cuerpo en cualquier posición, es nuestra arma natural para hacerle frente a la ley de la gravedad.
	En el ámbito deportivo, el equilibrio es decisivo para conseguir mejorar la agilidad y prevenir caídas mientras corremos, por ejemplo. Mejora la fluidez de nuestros movimientos e incluso ayuda a la prevención de lesiones.
	Al igual que nuestros músculos, el equilibrio necesita ser alimentado con ejercicios y rutinas cotidianas.
	Tipos de equilibrio
	Equilibrio Estático:  habilidad de mantener el cuerpo erguido y estable sin que exista movimiento.
	Equilibrio Dinámico: habilidad para mantener el cuerpo erguido y estable en acciones que incluyan el desplazamiento o movimiento de un sujeto.
	-  Parte central: Ejercicios equilibrio.
	Flexiones: Además de fortalecer brazos, piernas y abdomen, también sirven para mejorar el equilibrio y la coordinación. Nos ubicaremos en porción boca abajo donde realizaremos una flexión de codo, si nos queda difícil hacerlo podemos ayudarnos con las...
	Postura de árbol: Este ejercicio es ideal para poner a prueba tu equilibrio, incrementar tu flexibilidad y cuidar tus articulaciones. Nos ubicaremos en una porción recta llevaremos nuestras manos hacia arriba que nuestras palmas se toquen entre ellas,...
	Alcance lateral cruzado: El ejercicio se realiza con un solo apoyo en la pared, si tu equilibrio es correcto, puedes intentar realizarlo sin ningún apoyo con las manos. Llevaremos nuestra pierna domínate hacia adelante y la otra pierna la colocamos de...
	Alcance posterior: Partiendo desde una posición vertical, nuestro objetivo será dirigir la pierna hacia atrás, sin llegarla a apoyarla, todo lo lejos que puedas. El tronco debe acompañar el movimiento en dirección contraria. Para buscar una posición d...
	-  Parte final: Explicación, estiramiento. (1)
	3.11 TRABAJO ESCRITO Y PRACTICA
	1. Realiza los ejercicios de la guía en el vídeo.
	2. Los ejercicios se desarrollarán con el tipo de información que se establece mediante la ejecución, su tiempo será determinado entre 15 a 30 segundos con 3 repeticiones por cada uno.
	3.11.1 JUSTIFICACION
	Las Capacidades Físicas Básicas son la base para el desarrollo de las Habilidades y Destrezas, sirviendo como referencia del estado de salud, y son necesarias para el aprendizaje de las Habilidades Deportivas. En definitiva, las Capacidades Físicas Bá...
	La idea esencial y principal que se quiere transmitir con el desarrollo de esta cartilla es que es de especial importancia para los maestros de Educación Física conocer y planificar, por un lado, qué son las Capacidades Físicas Básicas, así como saber...
	progresiones adecuadas en las tareas planteadas. Y, por otro lado, el maestro debe darse cuenta que todos no somo iguales físicamente y los sistemas orgánicos son distintos, al momento de poder establecer una actividad. Todo esto depende que nuestro c...
	3.11.2 EVALUACION
	El tipo de evaluación fue de mando directo, se le estableció la explicación de lo que se le fue llevando durante el aprendizaje, luego se pasó a la ejecución organizada para todos los alumnos terminando con la evaluación. En cada momento se podía anal...
	CAPITULO IV
	4. ACTIVIDADES INSTITUCIONALES
	CAPITULO V
	FORMATO DE EVALUACION PARA EL SUPERVISOR-ASESOR DE PRACTICAS
	5.1 FORMATOS DE EVALUACION
	INSTRUCCIONES PARA EVALUAR
	ASIGNE:      E = EXCELENTE
	B = BUENO
	R = REGULAR
	D = DEFICIENTE
	NA = NO APLICA
	1. Rol en la Institución
	 Pertenencia con la institución
	___E________
	 Da a conocer sus inquietudes
	___E_______
	 Cumple y respeta los conductos regulares
	___E_______ (1)
	 Interactúa y se relaciona con facilidad y adecuadamente
	___E_______ (2)
	 Su presentación personal es acorde a las situaciones de trabajo
	 ___E______
	2. Planeación
	 Proyecta estrategias de ejecución con objetivos precisos
	____E_______
	 Es autónomo en sus decisiones
	____E______
	 Visiona y gestiona acciones futuras
	____E______ (1)
	 Su proyecto de área es acorde con el PEI
	____E______ (2)
	3. Organización
	 Elabora y presenta su proyecto de desarrollo de área
	_____E______
	 Lleva los diarios de campo-planes de unidad de clase
	_____E_____
	 Su comunicación es fácil y asertiva
	_____E_____ (1)
	 La comunicación requerida es presentada con orden, pulcritud y estética
	_____E_____ (2)
	4. Ejecución
	 La metodología propuesta es coherente con su plan de desarrollo
	_____E______ (1)
	 Es puntual en el cumplimiento de sus obligaciones laborales
	______E_____
	 Se integra a los grupos de trabajo con facilidad
	______E____
	 Es líder en desarrollo del trabajo de su área
	______E_____ (1)
	5. Control
	 Hace seguimiento continuo a las actividades desarrolladas
	_______E_____
	 Soluciona las dificultades encontradas en el desarrollo del proceso____E____
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