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INTRODUCCION

La Educacion Fisica, en su rama académica, es una asignatura fundamental para
el desarrollo del ser humano y su desempefio en distintas dimensiones como la
social, cultural y deportiva. Tiene como objetivo promover habitos saludables,
combatir el sedentarismo y prevenir el sobrepeso y la obesidad desde la infancia
hasta la adultez. Esta mision a lo largo de los afios ha sido impartida siempre desde
la presencialidad, con un docente y sus estudiantes en el mismo tiempo y espacio
fisico.

La situacion mundial actual por el confinamiento secundario al nuevo coronavirus
Covid-19, ha llevado a la Educacién Fisica, asi como a otras asignaturas, a
enfrentarse desde hace algunos meses, al reto de adaptar y flexibilizar sus clases
hacia la virtualidad. En consecuencia, se han encontrado ante las dificultades
presentadas por los mismos medios virtuales como ausencia o fallas en el internet
o conectividad, dificultades con la imagen y sonido, también las de los estudiantes
por falta de espacio e implementos y de las mismas instituciones al no contar con
un plan alterno y los medios necesarios para poder ejecutarlo de manera

satisfactoria.

Asi que, para adaptarse y continuar con una “nueva normalidad”, es necesario
alcanzar por medio de la resiliencia, los cambios y ajustes pertinentes de las clases
dentro de las posibilidades que pueden tener cada uno de los estudiantes desde
sus casas. Por ejemplo, los implementos o materiales para realizacién de actividad

fisica y el espacio.

Por otro lado, es responsabilidad de las instituciones la actualizacion e
implementacion de las TIC para la ensefianza que permitan evaluar y cumplir las
propuestas académicas disefiadas en las estrategias de aula. Esta evaluacién
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requiere cierto nivel de “flexibilizacion”, ya que la modalidad virtual carece de ciertas
caracteristicas para el desarrollo ideal de una clase, siempre y cuando el nivel de

exigencia y cumplimiento sea el adecuado.

Este proceso de reestructuracion de clases y actividades necesita gran
compromiso por parte del docente y en ocasiones, implica mayor dedicacion de

tiempo, asegurando un disefio curricular de alta calidad.

Con base en lo anterior y en las indicaciones dadas por el Instituto Técnico
Nacional de Comercio, los estudiantes adscritos a la practica de Tecnologia
Deportiva encargados del ultimo periodo del afio escolar 2020 realizaron sus
actividades para la ensefianza y profundizacion del Futbol Sala. De esta manera,
las estrategias implementadas se alcanzaron mediante ejercicios dinamicos para
captar y mantener la atenciéon y movimiento de los estudiantes, con cierto grado de

individualizacion, acorde a las necesidades de cada uno de ellos.
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1. IDENTIFICACION DE LA EMPRESA O COMUNIDAD

El Instituto Técnico Nacional de Comercio de Bucaramanga dentro de su plan
educativo incluye el area de educacion fisica como medio para fomentar el
desarrollo humano y social de estudiantes de basica secundaria y media técnica,
coadyuvando a mejorar sus habilidades motrices, capacidades fisicas, sociales y

éticas.

Mision: El Instituto Técnico Nacional de Comercio de Bucaramanga, es un plantel
de caracter oficial, que ofrece educacién de calidad en los niveles de preescolar,
bésica y media técnica, con el fin de formar personas capaces de aprender
criticamente su realidad y proponer estrategias para su transformacion;
responsables y comprometidos con la defensa de la vida, la convivencia pacifica, el
desarrollo sostenible y el respeto por lo diverso; en un ambiente humano,
democrético, autébnomo, incluyente, investigativo; fortaleciendo el area técnica
comercial, la aprobacion tecnoldgica, el dominio de una segunda lengua, el ingreso

a la educacion superior y el desarrollo empresarial.

Vision: El Instituto Técnico Nacional de Comercio, en el 2023, sera reconocido en
el nororiente colombiano, por su identidad pedagodgica sociocritica; fortalecido en la
formacion de lideres emprendedores con un alto sentido humano, quienes se
distinguiran por su formacion en valores, por el desarrollo de competencias con altos
estandares de calidad, la apropiacion de tecnologia y el dominio de una segunda
lengua. (Instituto Técnico Nacional de Comercio de Bucaramanga, 2020)
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
2.1. Descripcion de la Problematica

Las instituciones educativas dentro de su propuesta curricular deben tener un
plan de contingencia donde se tenga en cuenta la implementacion de la modalidad
virtual como recurso ante posibles situaciones que impidan la asistencia de los
estudiantes a los centros educativos. Actualmente la pandemia por COVID-19 ha
tenido como consecuencia el cierre de plantas educativas debido al aislamiento
obligatorio y por temas de bioseguridad. Esta situacion se posiciona como un reto
para las instituciones, profesores y estudiantes quienes deben continuar con el
desarrollo de las clases desde casa por medio de la modalidad virtual. A raiz de
esto, asignaturas como educacion fisica, que tiene un contexto teorico-practico,
puede presentar dificultades en su realizacién por la falta del espacio adecuado,

materiales, entre otros.

Asi pues, ¢Un plan de area de educacion fisica enfocado a la préactica del futbol
sala como estrategia de aula mediante la virtualidad incide directamente en el
desarrollo de actividades fisicas, recreativas y ludicas de los alumnos de basica
secundaria y media vocacional del Instituto Técnico Nacional de Comercio de

Bucaramanga?
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2.2. Justificacion de la Préactica

El desarrollo de esta practica permitira aportarle a la comunidad educativa del
Instituto Técnico Nacional de Comercio de Bucaramanga la posibilidad de
adaptar e implementar una propuesta pedagodgica partiendo desde su plan
curricular “estrategia de aula”, creada para la asignatura de educacion fisica a
desarrollar durante el tercer periodo académico del 2020 en los niveles de basica
secundaria y media técnica. Estrategia desde la cual se proponen actividades desde
la modalidad virtual, teniendo en cuenta las limitaciones de infraestructura, la falta
de espacios adecuados y los elementos necesarios para la practica de actividad
fisica y deporte dadas circunstancias actuales en el pais por la pandemia del
COVID-19 y por ende el aislamiento obligatorio, buscando prevenir el aumento de

conductas sedentarias durante las largas jornadas en casa.

La realizacion de este trabajo de grado brindara la posibilidad de promover la
generacion de habitos saludables, mejora del rendimiento académico y calidad de
vida en los nifios, nifias y jovenes del Instituto Técnico Nacional de Comercio de

Bucaramanga.
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2.3. Objetivos

2.3.1 Objetivo General

Elaborar un plan de trabajo desde el area de la educacion fisica que permita el
desarrollo de actividades fisicas, recreativas y ludicas, direccionadas a la practica
del fatbol sala para el tercer periodo académico de 2020 mediante la virtualidad en
los estudiantes de béasica secundaria y media vocacional del Instituto Técnico

Nacional de Comercio de Bucaramanga.

2.3.2 Obijetivos Especificos

e Realizar una revision bibliogréfica sobre temas o consultas relacionados con
la construccién de una estrategia de aula para el tercer periodo de la asignatura de
educacion fisica.

e Revisar y adaptar la estrategia de aula establecida para la asignatura de
educacion fisica durante el tercer periodo de 2020 a nivel de basica secundaria y
media técnica del Instituto Técnico Nacional de Comercio de Bucaramanga.

¢ Implementar la estrategia de aula a través de la modalidad virtual a nivel de
basica secundaria y media técnica del Instituto Técnico Nacional de Comercio de
Bucaramanga.

e Desarrollar las clases de educacion fisica por medio de plataformas virtuales
para los diferentes grados de los niveles basica secundaria y media técnica del

Instituto Técnico Nacional de Comercio de Bucaramanga.
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2.4 Antecedentes de la Empresa

El Instituto Técnico Nacional de Comercio es una Institucion educativa creada por
Decreto N.° 0525 del 23 de marzo de 1958, la cual inicialmente recibié el nombre
de Escuela Nacional de Comercio.

A lo largo de los afios se ha destacado como una de las mejores instituciones a
nivel municipal, departamental y nacional alcanzando en 2016 el décimo puesto en

el pais como uno de los mejores resultados de las pruebas saber 11°.

Los antecedentes que destacan en la revision bibliografica realizada provienen
de fuentes confiables y archivos proporcionados por el Instituto Técnico Nacional de
Comercio, las Unidades Tecnolégicas de Santander y otras fuentes consultadas, lo
cual asegura que la informacion es veraz y actualizada. (Instituto Técnico Nacional

de Comercio de Bucaramanga, 2020)

2.4.1 Estudio a nivel internacional

En Espafa durante el 2° trimestre del afio 2017 se realizé un proyecto cuyo titulo
fue “Proyecto para una educacion fisica de calidad en Espafia. Argumentacion
cientifica”. Esta investigacion recoge la argumentacion cientifica de las siete
medidas presentadas al Ministerio de Educacién, Cultura y Deportes sobre las
mejoras que podria tener la educacién. El proyecto hace énfasis en que la
Educacion Fisica esté unificada y tenga continuidad logica en el desarrollo curricular
programado y coordinado a lo largo de los cuatro niveles educativos, desde infantil
hasta bachillerato que permita la planificacion general de los mismos y la
distribucion en el tiempo de desarrollo del alumno, por otra parte se debe evitar la
repeticion de los contenidos en los diferentes niveles ya que desmotiva a los

alumnos y provoca la pérdida de contenidos significativos. Ademas, propone la
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iniciativa que sea de caracter obligatorio que los centros educativos fomenten la
actividad fisica y habitos adecuados, tanto escolares como extraescolares para

favorecer y garantizar una vida activa y saludable.

Con base en esto se debe destacar la importancia de la competencia sana, la
cual ayuda al desarrollo de la salud y bienestar fisico, psiquico y social de acuerdo
con el criterio del docente para ser aceptados por el centro educativo, ya sea publico
o privado y tener total seguridad de que estan capacitados y por consiguiente el
aprendizaje de los estudiantes sera exitoso. (Hortigiela Alcala, Calderén,

Fernandez-Rio, & Pérez-Pueyo, 2017)
2.4.2 Estudio a nivel nacional

A nivel nacional se puede tomar como referencia el “Modelo sistematico del
curriculo de la educacion fisica de calidad” documento disefiado por la Universidad
Santo Tomas en Bogota en 2019 para aplicarse a futuro como Politica Publica en
Educacion Fisica basado en las recomendaciones de la UNESCO. Por medio de
esta guia se unifican conceptos para determinar el enfoque de los lineamientos, el
cual consiste en establecer un proceso mediante etapas secuenciales incluyendo

los actores gubernamentales, institucionales y el espacio académico.

La propuesta define ocho fases para lograr una ensefianza de calidad en la
educacion fisica, mediante la identificacion de las necesidades especificas de la
poblacidn, buscar la técnica de aprendizaje mas adecuada de acuerdo a sus
capacidades y realizar un proceso de retroalimentacion asegurando el cumplimiento

de los objetivos. (Clavijo Gutiérrez & Romero Garcia, 2019)
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2.4.3 Estudio a nivel regional

Durante el 1°er semestre del afio 2020 un grupo de estudiantes de las Unidades
Tecnologicas de Santander realiz6 un proyecto cuyo titulo “Propuesta metodoldgica
de un plan de area de la educacion fisica en los niveles de ensefianza basica
secundaria y media vocacional, aplicado de forma virtual en el Instituto Técnico
Nacional de Comercio de Bucaramanga” con el fin de llevar acabo un disefio
metodoldgico alternativo teniendo en cuenta los objetivos del plan de area de
educacion fisica ya establecidos por la institucion. El proyecto se enfocé en dar
solucion a la problematica presentada por el COVID-19 y el aislamiento, obligando

a las instituciones a cambiar su modalidad presencial a la virtualidad.

La propuesta define tres fases, iniciando con una recopilaciéon de informacion
sobre diferentes planes de area en béasica secundaria y media vocacional a nivel
nacional e internacional, donde se tuviera en cuenta la modalidad presencial y virtual

esto como guia para la creacién de los contenidos.

Durante la segunda fase se realiz6 una serie de encuestas para identificar
variables como el lugar en donde realizarian las actividades y los implementos
deportivos que poseian los estudiantes en sus casas para el desarrollo de las

mismas logrando la transicion a la virtualidad.

Finalizaron con el andlisis de los resultados obtenidos de las encuestas, la
creacion del disefio metodoldgico alternativo adaptado a la virtualidad y su

aplicacién. (Chacén Fuentes, Botina Paez, & Gonzalez Herrera, 2020)
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3 MARCO REFERENCIAL

El sistema educativo colombiano se define como un proceso de formacion
permanente, personal cultural y social que se fundamenta en una concepcion

integral de la persona humana, de su dignidad, de sus derechos y deberes.
3.1. Sistema educativo colombiano

Conformado por la educacion inicial, la educacion preescolar, la educacion
basica (primaria cinco grados y secundaria cuatro grados), la educacién media (dos
grados y culmina con el titulo de bachiller), y la educacién superior. (Ministerio de

Educacion Nacional, 2020)
3.2. Niveles de ensefianza de la educacioén en Colombia
La educacion formal se organiza en tres niveles:

e El preescolar, que comprendera minimo un grado obligatorio.

e La educacion basica, con una duracion de nueve grados que se desarrollara
en dos ciclos: La educacion basica primaria de cinco grados y la educaciéon basica
secundaria de cuatro grados.

e La educacion media con una duracion de dos grados. (Ministerio de

Educacion Nacional, 2020)
3.3. Medios virtuales — Educacion virtual

La educacion virtual es una variacion en el método de ensefianza, que se logra
por medio de plataformas virtuales sin necesidad del contacto con el docente o
estudiantes. Esta modalidad de educacion propende generar espacios de formacion
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en distintas areas mediante el uso de las TIC, siendo necesaria una nueva
perspectiva y planteamiento pedagogico que se ajuste al entorno econdmico,

politico y social. (Ministerio de Eduaciéon Nacional, 2020)

En el contexto de la pandemia por covid-19 en Colombia, a partir del mes de
marzo de 2020 por indicacién del gobierno nacional, se suspendieron todo tipo de
actividades colectivas, incluidas la educacién en colegios y universidades. Este

suceso generé grandes cambios a nivel econémico y social.

Una de las poblaciones mas afectadas han sido los nifios, nifias y jovenes
adscritos a las instituciones educativas y sus docentes, dado que han tenido que
adaptar todas las estrategias curriculares disefiadas a una modalidad virtual o la
“‘nueva normalidad” académica. Estos ajustes, de alguna manera, han sido menos
complicados para las éareas tedricas. No obstante, para asignaturas como
Educacién Fisica, ha sido un gran reto dar continuidad a las clases con base en los
objetivos planteados al iniciar el afio escolar.

Es por ello que las plataformas digitales se han convertido en la herramienta clave
para el desarrollo de las clases, facilitando la conexion, interaccion y comunicacion
docente/estudiante y promoviendo la implementacion de clases préacticas con la

participacion activa de cada uno de los estudiantes.
3.4. Componente educativo de la Educacion Fisica

La educacion fisica, recreacién y deporte se define como una disciplina para la
formacion integral del ser humano y es catalogada esencial en el planteamiento
curricular de la educacion basica primaria y secundaria. Se caracteriza por promover
la creacion de estilos de vida saludables mediante la practica de ejercicios guiados,

con enfoque en el ambito motor del cuerpo, desarrollando las capacidades fisicas
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como fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia. También es parte importante para
incentivar las relaciones interpersonales adecuadas, competencia sana y el

autocuidado.

La normativa aplicada a Colombia, de acuerdo con la guia de orientaciones
pedagdgicas para la Educacion Fisica, Recreacion y Deporte del Ministerio de
Educacién Nacional deja en claro la gran responsabilidad de las instituciones
educativas en la formacion de sus estudiantes para alcanzar su desarrollo humano,
paz y convivencia mediante la relacidén con el cuerpo, que es la forma de existir en

el mundo de una persona.

Es por ello que se definen competencias especificas del area de Educacion fisica

de la siguiente forma:

e La competencia motriz, entendida como la construccién de una corporeidad
auténoma que otorga sentido al desarrollo de habilidades motrices, capacidades
fisicas y técnicas de movimiento reflejadas en saberes y destrezas utiles.

e La competencia expresiva corporal, debe entenderse como el conjunto de
conocimientos acerca de si mismo (ideas, sentimientos, emociones), de técnicas
para canalizar la emocionalidad (liberar tensiones, superar miedos, aceptar su
cuerpo), de disponibilidad corporal y comunicativa con los otros, a través de la
expresion y la representacion posible.

e La competencia axiologica corporal, entendida como el conjunto de valores
culturalmente determinados como vitales, conocimientos y técnicas adquiridos a
través de actividades fisicas y ludicas, para construir un estilo de vida orientado a
su cuidado y preservacion, como condicién necesaria para la comprension de los

valores sociales y el respeto por el medio ambiente.
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Para lograr una relacion aprendizaje/ensefianza efectiva, es necesario tener en
cuenta aspectos de cada aprendiz, en este caso estudiante. En primer lugar, la
madurez funcional, es decir la capacidad de coordinar o hacer ciertos movimientos
de acuerdo a lo ya aprendido. Segundo, la ejercitacion, que hace alusion a las
repeticiones de un mismo ejercicio mejorando la técnica. Tercero, la
retroalimentacion, qué recibe el estudiante referente a recomendaciones o consejos
para mejorar el movimiento. Cuarto, el gusto, la importancia de captar la atencion
del estudiante y motivarlo continuamente. Quinto, memoria y retencion por medio
de la aplicabilidad en la vida cotidiana o técnicas de recordacion del movimiento.
Por dltimo, se encuentra la transferencia o continuidad de un movimiento ya

aprendido, adaptado a una disciplina. (Ministerior de Educacion Nacional)
3.5. Actividades fisicas y Recreativas

La actividad fisica educativa comprende la formacién de habitos, y la asimilacion
de normas de conductas, sentimientos, cualidades, actitudes, de conceptos
morales, de valores, principios y convicciones de modo que el nifio, y el joven
participen consecuentemente en el desarrollo del proceso histérico social, de forma

activa y creadora.

Por tanto, la recreacion fisica son las actividades que transita por la practica de
actividades ladico-recreativas, de deportes recreativos y de espectaculos
deportivos, como uno de los componentes de la Cultura Fisica, que se realizan
durante el tiempo libre de las personas, de manera voluntaria y opcional.
(Betancourt, 2010)
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3.6. Habilidades y Capacidades

Segun la Real Academia Espafiola, se entiende la habilidad como la capacidad
de alguien para desempefar de manera correcta y con facilidad una tarea o
actividad determinada. De esta manera, se trata de una forma de aptitud especifica

para una actividad puntual, sea de indole fisica, mental o social. (Raffino, 2020)

Las capacidades fisicas estan ligadas con la condicion fisica del ser humano, es
por eso que desde el area de Educacion Fisica es importante reconocer en los nifios
y nifias sus capacidades fisicas basicas, esto para su adecuado desarrollo integral,
lo que puede traer repercusiones positivas en la mejora de su salud y una mejor
calidad de vida. Las capacidades fisicas son un grupo de elementos que
intermedian en mayor o menor grado en la adquisicion de una habilidad motriz.
(Melero Lopez, 2009)

3.7. Fundamentos del Futbol Sala

El futbol sala es un tipo de adaptacién o de variacion al fatbol original, que
ademas combina elementos del balonmano y baloncesto, y cuya finalidad es lograr
anotar un gol en el marco del equipo contrario. (Gabriel, s.f.)

Por lo cual se deben tener en cuenta como fundamentos:

e El pase: es la accion de entregar el balén a otro jugador con la mayor
precision posible.
e Conduccion: es un gesto basico e imprescindible para adquirir una buena

técnica, ya que es la base para dominar el pase, la conduccién y el tiro.
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e El regate: se utiliza para superar a uno o varios adversarios sin perder el
dominio del balon.

e Tiro a porteria: se refiere a la accién de golpear el bal6n con cualquiera de
las superficies de contacto permitidas, en direccion a la porteria y con la finalidad
de marcar un gol.

e Larecepcidn es una accion muy utilizada durante un partido, con el objetivo
de recibir el balén, controlarlo y ponerlo a su servicio para desarrollar en buenas
condiciones una accion posterior.

e Las fintas: sirven para engafiar a los adversarios, ya sean de chute, pase o
de conduccion.

e El drible: es la accion de evitar la entrada de un adversario y mantener la
posesion de la pelota. (futbolsalainfo, s.f.)
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4. DESARROLLO DE LA PRACTICA

Durante la primera fase del proyecto inicialmente se realizé una reunion con los
estudiantes designados y los profesores de apoyo en la cual se definieron ejercicios
funcionales y la profundizacién del Futbol Sala como ejes de ensefianza para el

tercer periodo académico de 2020.

Posteriormente se realiz6 la busqueda bibliografica donde se recolecté
informacion veridica y actualizada en las diferentes bases de datos sobre la
aplicacion de planes de area de Educacion Fisica enfocados a la modalidad virtual
y junto con el andlisis de la estrategia de aula del Instituto Técnico Nacional de
Comercio para lograr su flexibilizacién, adaptacion y aplicacion desde la virtualidad
en sus hogares.

Durante la segunda fase, se realizé el disefio de las actividades a implementar
mediante la creacion de fichas descriptivas con la planeacién de cada sesién o
clase. (Ver apéndices)

Estas actividades incluyeron ejercicios de trabajos funcionales con énfasis en
mejorar las capacidades coordinativas de una forma recreativa y la utilizacién de
objetos que tuvieran en sus hogares (zapatos, palo de escoba, botellas de agua,
medias, sillas, etc.) reemplazando los implementos deportivos usados en la clase

de Educacion Fisica.
Cada clase se estructur6 de la siguiente manera:

e Saludo, presentacion y bienvenida

e Explicacion de la clase del dia
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e Movilidad articular y calentamiento céfalo-caudal
e Parte central: realizacién de 5 a 10 movimientos
e Vuelta a la calma y estiramiento

e Despedida e indicaciones para la siguiente clase

En la tercera fase se ejecutaron las sesiones de clase evidenciando la mejora en

el desarrollo de las actividades, el interés y participacion de los estudiantes.

Ademas, durante el desarrollo de las practicas se sostuvo comunicacion con el
docente del colegio y el director del proyecto para realizar los ajustes pertinentes a
lo que veian de nuestro desempefio tanto en las clases como en la construccion del

trabajo escrito.
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5. RESULTADOS

Se logro la elaboracion e implementacion de las estrategias adecuadas que
permitieron la ejecucion de actividades en modalidad virtual para promover el
desarrollo de la actividad fisica y el fortalecimiento de las capacidades como
resistencia, fuerza y flexibilidad. Ademas de mejorar las habilidades coordinativas,
la propiocepcion, el equilibrio y dentro del contexto del Futbol Sala los fundamentos

técnicos como el pase, conduccién, regate y recepcion.

Asi mismo, se alcanzo el aprovechamiento de objetos encontrados en casa para
sustituir los implementos deportivos y poder llevar a cabo cada una de las
actividades planteadas mediante los circuitos de ejercicios. Todo esto con la
orientacién continua del docente, en este caso, el estudiante de practica encargado

de cada clase.

La participacion activa de los estudiantes durante el desarrollo de las clases fue
de manera progresiva. En un principio no todos realizaban la clase, sin embargo,
con el tiempo se vieron cada vez mas interesados en hacerlo, motivados por la
pedagogia de los profesores y justificado también en la calificacion que esto

conllevaba.
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6. CONCLUSIONES

Al iniciar la practica se evidenciaron ciertas falencias en los estudiantes como la
falta de conocimiento de las capacidades fisicas, poca coordinacion en los
ejercicios, falta de atencién o desinterés.

No obstante, gracias al disefio de estrategias acordes a los objetivos, como
explicacion, demostracion, correccion y variantes en la ejecucion de los diferentes
ejercicios con la implementacion de objetos que tenian en casa reemplazando los

materiales usados normalmente en la clase de Educacion Fisica.

En el transcurso de las clases se logré captar la atencion de los estudiantes y
mejorar sus habilidades, fomentando el movimiento y adecuacion de ejercicios de
fuerza, resistencia, flexibilidad y coordinacion. A pesar de no compartir el mismo
espacio, la virtualidad con el uso de camaras encendidas permitia hacerle
seguimiento a cada estudiante, alcanzando un 6ptimo rendimiento y desarrollo de

la clase.

Al finalizar las practicas se puede asegurar que el area de Educacion Fisica
puede adaptar la estrategia educativa a un medio virtual, siempre y cuando el disefio
de actividades tenga en cuenta la edad de los estudiantes, sus habilidades, medios,

materiales y por supuesto el adecuado manejo de plataformas virtuales.
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7. RECOMENDACIONES

e Mejorar el manejo de las plataformas virtuales que se van a utilizar
para el desarrollo de las clases. Se sugiere la creacion de un instructivo
aplicable para docentes y padres de familia y estudiantes para asegurar el

correcto uso de los medios virtuales.

e Se pueden utilizar objetos que se encuentran en casa como zapatos,
botellas, toallas y palos de escoba para sacar provecho de los mismos,
evitando las dificultades por la ausencia de implementos como balones,

colchonetas, aros, conos y platillos.

e Ante la imposibilidad de los estudiantes de compartir el mismo espacio
por la contingencia, se recomienda incluir a los miembros de la familia o con

quienes se conviva, en las actividades realizadas en clases virtuales.
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9. APENDICES

Apéndice A — Fichas de clase grado sexto.

Figura 1. Sesién 1 clases grado sexto

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 1 FECHA: SEMAMNA DEL 14 AL 18 DE SEPTIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIOMAL DE COMERCIO

GRADO: 6-01 / 6-02 /6-03 / 6-04 / 605/ 6-06  PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR ¥ CORE CON EIERCICIOS FUNCIONALES

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3I—4MIN
% - CALENTAMIENTO: 5 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
E ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
E ELEVACION DE TALOMES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SENTADILLA DESCEMSO LATERAL APOYOD EM SILLA 10 REP
SENTADILLA APERTURA LATERAL DE PIERNA 10 REP
3 SENTADILLA A UNA SOLA PIERNA, SENTARSE Y LEVANTARSE DE LA SILLA 10 REP
E ELEVACION DE RODILLAS, IN CLINACION APOYO EN SILLA 10 REP
O | ESCALADORES APOYO EN SILLA 10 REP
E SUBEY Eu'MA DE LA SILLA CON ELEVACION DE RODILLA 10 REP
& | ELEVACION DE RODILLAS SENTADO 10 REP
EXTENSION DE RODILLAS SENTADO 10 REP
ABDOMINALES CON APOYO EN SILLA FLEXION ¥ EXTENSION TREN INFERIOR 1MIN
SENTADILLA SOSTEMIDA SIN TOCAR LA SILLA 1MIN
2 |- VUELTA A LA CALMA: . 1MIN
2 | RECUPERACION RESPIRACION
i |HiDRATACION
E - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADD 3—4MIN
2 [ AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
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Figura 2. Sesion 2 clases grado sexto

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 2 FECHA: SEMAMNA DEL 28 DE SEFTIEMBRE AL 02 DE OCTUBRE
INSTITUTO TECNICO MACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 6-01 / 6-02 / 6-03 / 6-04 / 6-05 / 6-06 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE

OBJETIVO: DESARROLLO DE LA COORDINACION CON EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA

. TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
% - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
e ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
< | ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SKIPPING DESPLAZAMIENTO FRONTAL 2 MIN
3 | SKIPPING DESPLAZAMIENTO ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
5 | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ELEVACION DE UNA PIERNA DR-1Z 2 MIN
5 | DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
E | SKIPPING COMBINACION CON PAYASITOS . 2 MIN
= | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ENTRO Y SALGO DE LOS OBSTACULOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN PAYASITOS SIN TOCAR LOS ZAPATOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTD EN ZIGZAG RECOGIENDO MONEDAS 2 MIN
— |- VUELTA A LA CALMA: 1MIN
2 | RECUPERACION RESPIRACION
= | HIDRATACION
E - ESTIRAMIENTO: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
& | AGRADECIMIENTO ¥ DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 3. Sesion 3 clases grado sexto

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 3 FECHA: SEMANA DEL 12 AL 16 DE OCTUBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO .
GRADO: 6-01 / 6-02 / 6-03 { 6-04 / 6-05 [ 6-06 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-]JORGE

OBJETIVO: MEJORAR EL CONTROL ¥ CONDUCCION DEL BALGN CON LAS DIFERENTES
SUPERCIFIES DE CONTACTO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA.

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICID REPETICIONES
. |- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
Z |- CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
= | SKIFFING 10 REP
w | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
g ELEVACION DE TALOMES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
17 MIN
TOQUES DEL BALGN CON BORDES INTERNOS 2 MIN
_ | TOQUES DEL BALON CON PLANTA DE LOS PIES 2 MIN
é TOQUE DEL BALON A LA PARED BORDE INTERNG CON DER-1Z0 CONTINUO 2 MIN
Z | TOQUE A LA PARED BORDE INTERND, PARADA CON PLANTA DEL PIE DI 2 MIN
= | COMDUCCION DE BALON FRONTAL SIN OBSTACULOS PIE DER-IZQ, 2 MIN
5 CONDUCCION DE BALON BORDES INTERNO ¥ EXTERNO CON OBSTACULOS 2 MIN
2 | CONDUCCION DE BALON EN ZIGZAG 2 MIN
DESPLAZAMIENTO HACIA ATRAS BALON CONTROLADO PLANTA DEL PIE 2 MIN
ABS LEVANTO EL BALON COM LOS PIES HASTA LAS MANOS ¥ EXTIENDO 1 MIN
2 |-VUELTAALACAIMA: 1MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
& | HIDRATACION
5 - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
2 | AGRADECIMIENTO ¥ DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 -30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 4. Sesion 4 clases grado sexto
UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO
SESION N°: 4 FECHA: SEMANA DEL 26 AL 30 DE OCTUBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 6-01 / 6-02 / 603 / 6-04 / 605 / 6-06 PROFESORES: ANDRES-EREIDY-IORGE
OBJETIVO: MEIORAR LA COORDINACION ¥ CONDUCCION DEL BALOM CON LA PLANTA DELPIE Y
BORDE INTERNO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIOMALES EN CASA.
. TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJIERCICIO REPETICIONES
_, | - MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALD — CAUDAL [CABEZA A PIES) 3-AMIN
Z | - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN IMPLEMENTO: BALON-PALO ESCOBA
Z | SKIPPING 10 REP
w | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
g ELEVACION DE TALOMES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
18 MIN
_, | TROTE A BAJA INTENSIDAD ADELANTE-ATRAS — IZQUIERDA-DERECHA 3 MIN
é SKIPPING EM EL PUESTO + VARIENTES 3 MIN
= | SKIPPING AVANZANDO CON DESPLAZAMIENTO LAT DE UNA PIERNA D-| 3 MIN
& | TOQUES AL BALON CON BORDE INTERNO DE LOS PIES EN EL PUESTO 3 MIN
E | Toques AL BALON CON BORDE INTERNO Y DESPLAZAMIENTO ALREDEDOR 3 MIN
£ | e oBSTACULOS
CONDUCCION CON LA PLANTA DEL PIE, DESPLAZAMIENTO LATERAL 3 MIN
ALREDEDOR DE OBSTACULOS
3 -VUELTAALACALMA: 1 MIN
2 | RECUPERACION RESPIRACION
E HIDRATACION .
& |- ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
2 | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:
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Figura 5. Sesion 5 clases grado sexto
UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO
SESION N°: 5 FECHA: SEMANA DEL 09 AL 13 DE NOVIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO .
GRADO: 6-01 f 6-02 / 6-03 f 6-04 / 6-05 / 6-06 PROFESORES: AMDRES-BREIDY-10RGE

OBIETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREM INFERIOR CON EIERCICIOS FUNCIOMALES EN CASA

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
= |-MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL [CABEZA A PIES) 3—-4MIN
T |- CALENTAMIENTO: 2 A 3 RONDAS 4-5MIN
Z | JUMPING JACKS [PAYASITOS) 30 REP
B | SENTADILLAS 10 REP
g BURPEES 5 REP
2 A 3 RONDAS 16 MIN
ELEVACION DE TALONES A UNA SOLA PIERNA DERECHA-IZQUIERDA 15 REP X
LADO
2 SENTADILLA MEDIA CON BRAZOS EXTENDIDOS 20 REP
E ZANCADA ESTATICA PIERNA DERECHA-IZQUIERDA 15 REP X
LI ]
ot ) LADO
E SENTADILLA ISOMETRICA (SOSTENIDA) APOYO CON LA PARED 35" SEG
[«
SENTADILLA CON ELEVACION DE RODILLA ALTERMNADA 20 REP
BURPEES 10 REP
2 |- VUELTA ALA CALMA: 1 MIN
= RECUPERAqu RESPIRACION
w | HIDRATACION
= | - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3—-4MIN
£ | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27-30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacién
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:
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Figura 6. Sesién 6 clases grado sexto

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: & FECHA: SEMAMA DEL 23 AL 27 DE NOVIEMERE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO

EN MODALIDAD DE PRACTICA

GRADOD: 6-01 f6-02 /6-03 / 6-04 605 /606 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-IORGE
OBJETIVIO: MEIORAR EL CONTROL ¥ CONDUCCION DEL BALGN CON LA PLANTA DEL PIE, BORDE

INTERMO ¥ EXTERNO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA.

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
_ MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
g - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
= | SKIPPING 10 REP
= ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
S | ELEVACIGN DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
18 MIN
E TROTE A BAJA INTENSIDAD ADELANTE-ATRAS — IZQUIERDA-DERECHA 3 MIN
& | PAYASITOS 3 SERIES X 15 REP 3 MIN
& | SKIPPING COMBINADO CON SENTADILLA 3 MIN
E EI]NDUCCIC:!IN DEL BAI.E:!IN CON BORDE INTERNO DEL PIE DER-IZQ 3 MIN
= CONDUCCION DEL BALON CON BORDE EXTERNO DEL PIE DER-IZQ 3 MIN
PASE A LA PARED BORDE INTERNO + CONTROL CON PLANTA DEL PIE 3 MIN
2 |- VUELTA A LA CALMA: . 1 MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
i | HIDRATACIGN
E - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL [CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
2 | AGRADECIMIENTO ¥ DESPEDIDA
TIEMPOTOTAL: | 27 -30MIN
Elaborado por: (Autores, 2020)
ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Apéndice B — Fichas de clase grado séptimo.
Figura 7. Sesién 1 clases grado séptimo
UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N*: 1 FECHA: SEMAMNA DELO7 AL 11 DE SEPTIEMERE

INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO )

GRADO: 7-01 f/ 7-02 / 7-03 f 7-04 / 7-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE

OBIETIVO: FORTALECIMIENTD DE TRENM INFERIOR Y CORE CON EJIERCICIOS FUNCIOMNALES

) TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO EEPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL 3—4MIN
% - CALENTAMIENTO: 5 RONDAS 4-5MIN
Z | JUMPING JACKS / PAYASITOS 10 REP
[ | SENTADILLA BASICA 10 REP
< | SKIPPING BAIO 10 REP
ESTOCADAS ADELANTE 10 REP
16 MIN
SENTADILLA SUMO 10 REP
3 SENTADILLA BULGARA 10 REP
SENTADILLA DESPLAZAMIENTOS LATERALES 10 REP
E SENTADILLA AVANZADA DESPLAZAMIENTO ADELANTE-ATRAS 10 REP
=+ | SEXTUPEDIA ABDUCCION PIERNA / APERTURA LATERAL 10 REP
E SEXTUPEDIA EXTENSION PIERNA / PATADA POSTERIOR 10 REP
o | PUENTE DE CADERA / EMPUJE DE CADERA 1 MIN
ABDOMINALAES TUREA / EXTENSION PIERNAS APERTURAS ¥ CRUCES 1 MIN
ABDOMIMALES EXTENSION PIERNAS ELEVACION ALTERNADA TOQUE 1 MIN
2 |- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
= | RECUPERACION RESPIRACION
= | HIDRATACION
£ | - ESTIRAMIENTO: CEFALO CAUDAL — CUBITO SUPINO/PRONO — SENTADO 3—4MIN
Z | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 — 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacién
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:
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Figura 8. Sesidén 2 clases grado séptimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N 2 FECHA: SEMANA DEL 21 AL 25 DE SEPTIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 7-01 f 7-02 / 7-03 / 7-04 / 7-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR Y CORE CON EJERCICIOS FUNCIONALES
] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
g - CALENTAMIENTO: 5 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
= ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
% | ELEVACION DE TALONES 10 REP
= | JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SENTADILLA DESCENSO LATERAL APOYO EN SILLA 18 REP
SENTADILLA APERTURA LATERAL DE PIERNA 18 REP
3‘ SENTADILLA A UNA SOLA PIERNA, SENTARSE Y LEVANTARSE DE LA SILLA 18 REP
£ | ELEVACION DE RODILLAS, INCLINACION APOYO EN SILLA 18 REP
O | ESCALADORES APOYO EN SILLA 18 REP
E | SUBE Y BAJA DE LA SILLA CON ELEVACION DE RODILLA 18 REP
& | ELEVACION DE RODILLAS SENTADD 18 REP
EXTENSION DE RODILLAS SENTADO 18 REP
ABDOMINALES OON APOYO EN SILLA FLEXION Y EXTENSION TREN INFERIOR 1 MIN
SENTADILLA SOSTENIDA SIN TOCAR LA SILLA 1 MIN
2 |- VUELTAA LA CALMA: 1MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
& | HIDRATACION
'g - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3—4MIN
2 | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 9. Sesion 3 clases grado séptimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N*: 3 FECHA: SEMANA DEL 19 AL 23 DE OCTUBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 7-01 / 7-02 / 7-03 / 7-04 / 7-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: DESARROLLO DE LA COORDINACION CON EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA
] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICIO REPETICIONES
~ MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
% - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
e ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
< | ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SKIPPING DESPLAZAMIENTO FRONTAL 2 MIN
3 | SKIPFING DESPLAZAMIENTO ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
£ | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ELEVACION DE UNA PIERNA DR-IZ 2 MIN
5 | DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
E | SKIPPING COMBINACIGN CON PAYASITOS . 2 MIN
£ | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ENTRO Y SALGO DE LOS OBSTACULOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN PAYASITOS SIN TOCAR LOS ZAPATOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTD EM ZIGZAG RECOGIENDO MONEDAS 2 MIN
— |- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
2 | RECUPERACION RESPIRACION
= | HIDRATACION
% - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
| AGRADECIMIENTO ¥ DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 10. Sesion 4 clases grado séptimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N*: 4 FECHA: SEMAMNA DEL 02 AL 06 DE NOWIEMEBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO

GRADO: 7-01 / 7-02 / 7-03 / 7-04 / 7-05

EN MODALIDAD DE PRACTICA

PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE

OBIETIVO: MEIORAR EL CONTROL ¥ CONDUCCION DEL BALGON CON LAS DIFERENTES
SUPERCIFIES DE CONTACTO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA.

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJIERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
% - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
& | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
g ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
17 MIN
TOQUES DEL BALON CON BORDES INTERNOS 2MIN
— | TOQUES DEL BALON COM PLANTA DE LOS PIES 2MIN
E TOQUE DEL BALON A LA PARED BORDE INTERNO CON DER-IZQ CONTINUO 2 MIN
& | TOQUE A LA PARED BORDE INTERNC, PARADA CON PLANTA DEL PIE D-1 2 MIN
E CONDUCCION DE BALON FRONTAL SIN OBSTACULOS PIE DER-ZQ 2 MIN
& | CONDUCCION DE BALON BORDES INTERNO Y EXTERNO CON OBSTACULOS 2 MIN
2 | CONDUCCION DE BALON EN ZIGZAG 2 MIN
DESPLAZAMIENTO HACIA ATRAS BALON CONTROLADO PLANTA DEL PIE 2 MIN
ABS LEVANTO EL BALON CON LOS PIES HASTA LAS MANOS ¥ EXTIENDO 1 MIN
2 |-VUELTAALACAIMA: 1 MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
& | HIDRATACION
E - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3—4MIN
= | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 —30MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones

soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 11. Sesion 5 clases grado séptimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 5 FECHA: SEMANA DEL 16 AL 20 DE NOVIEMBRE

INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO

GRADO: 7-01 / 7-02 / 7-03 f 7-04 / 7-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-IORGE
OBJETIVO: MEJORAR LA COCRDINACION Y CONDUCCION DEL BALON CON LA PLANTA DEL PIE Y
BORDE INTERNO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA.

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICIO REPETICIONES
_, |- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL [CABEZA A PIES) 3-4MIN
Z |- CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
w | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
g ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
18 MIN
_, | TROTE A BAJA INTENSIDAD ADELANTE-ATRAS — IZQUIERDA-DERECHA 3 MIN
é SKIPPING EN EL PUESTO + VARIENTES 3 MIN
£ | sKIPPING AVANZANDO CON DESPLAZAMIENTO LAT DE UNA PIERMNA Dl 3 MIN
& | TOQUES AL BALGN CON BORDE INTERNO DE LOS PIES EN EL PUESTO 3 MIN
& | TOQUES AL BALGN CON BORDE INTERNO Y DESPLAZAMIENTO ALREDEDOR 3 MIN
= |oEosstcuLos
CONDUCCION CON LA PLANTA DEL PIE, DESPLAZAMIENTO LATERAL 3 MIN
ALREDEDOR DE OBSTACULOS
- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
:2‘ RECUPERACION RESPIRACION
E HIDRATACION .
= |- ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3—4MIN
& | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 12. Sesion 6 clases grado séptimo
UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO
SESION N°: 6 FECHA: SEMANA DEL 30 DE NOVIEMBRE AL 04 DE DICIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO .
GRADQ: 7-01/7-02 /7403 / 7-04 f 7-05 PROFESORES: ANMDRES-BREIDY-IORGE
OBIETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERICR COM BEJERCICIOS FUNCIOMALES EN CASA
] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICIO REPETICIONES
2| MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) I-4MIN
o - CALENTAMIENTO: 2 A 3 RONDAS 4-5MIN
= [ JUMPING JACKS [FAYASITOS) 30 REP
E | SENTADILLAS 10 REP
< | BURPEES 5 REP
28 3 RONDAS 16 MIN
ELEVACION DE TALONES A UMA S0OLA PIERMNA DERECHA-IZQUIERDA 15 REP X
LA
3 SENTADILLA MEDIA COMN BRAZOS EXTENDIDOS 20 REP
E ZANCADA ESTATICA PIERNA DE RECHA-IZQUIERDA 15 REP X
L]
w ] LADO
E SENTADILLA ISOMETRICA [SOSTEMIDA) APOYD CON LA PARED 35" SEG
[
SENTADILLA CON ELEVACION DE RODILLA ALTERNADA 20 REP
BURPEES 10 REP
F |- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
= RECLIPEFE;'-".L‘:IGH RESPIRACION
o | HIDRATACION
= |- ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO I-4MIN
E AGRADECIMIENTO ¥ DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 -—30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion

APROBADO POR: Asesor de planeacién
FECHA APROBACION:
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Apéndice C — Fichas de clase grado octavo.
Figura 13. Sesion 1 clases grado octavo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 1 FECHA: SEMANA DEL 07 AL 11 DE SEPTIEMBRE

INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO )

GRADO: 8-01 / 8-02 / 8-03 / 8-04 / 8-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-IORGE

OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR Y CORE COM EIERCICIOS FUMCIOMALES

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO BEPETICIOMES
_ MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL 3—4MIN
% - CALENTAMIENTO: 5 RONDAS 4-5MIN
= | JUMPING JACKS / PAYASITOS 10 REP
U | SENTADILLA BASICA 10 REP
< | SKIPPING BAIO 10 REP
ESTOCADAS ADELANTE 10 REP
16 MIN
SENTADILLA SUMO 10 REP
3 SENTADILLA BULGARA 10 REP
SENTADILLA DESPLAZAMIENTOS LATERALES 10 REP
E SENTADILLA AVANZADA DESPLAZAMIENTO ADELANTE-ATRAS 10 REP
= | SEXTUPEDIA ABDUCCION PIERNA / APERTURA LATERAL 10 REP
E SEXTUPEDIA EXTENSION PIERNA [ PATADA POSTERIOR 10 REP
o | PUENTE DE CADERA / EMPUIE DE CADERA 1 MIN
ABDOMINALAES TUREA / EXTENSION PIERNAS APERTURAS Y CRUCES 1 MIN
ABDOMINALES EXTENSION PIERNAS ELEVACION ALTERNADA TOQUE 1 MIN
2 |-VUETAALACALMA: 1 MIN
= | RECUPERACION RESPIRACION
= | HIDRATACION
£ |- ESTIRAMIENTO: CEFALO CAUDAL — CUBITO SUPINO/PRONO — SENTADO 3—4MIN
Z | AGRADECIMIENTO ¥ DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 - 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacién
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:
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Figura 14. Sesion 2 clases grado octavo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 2 FECHA: SEMANA DEL 21 AL 25 DE SEPTIEMERE
INSTITUTO TECNICO NACIOMNAL DE COMERCIO

GRADO: 8-01 f 8-02 / 8-03 [ 8-04 / 8-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-IORGE
OBJETIVIO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR Y CORE CON EJIERCICIOS FUNCIONALES

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJIERCICIO REPETICIONES

- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3—4MIN

g, _ CALENTAMIENTO: 5 RONDAS 4-5MIN

= | SKIPPING 10 REP

= ELEVACION DE RODILLAS 10 REP

< ELEVACION DE TALOMES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP

16 MIN

SENTADILLA DESCENSO LATERAL APOYO EN SILLA 18 REP
SENTADILLA APERTURA LATERAL DE PIERNA 18 REP

3‘ SENTADILLA A UNA SOLA PIERNA, SENTARSE Y LEVANTARSE DE LA SILLA 18 REP

£ | ELEVACION DE RODILLAS, INCLINACION APOYO EN SILLA 18 REP

© | ESCALADORES APOYO EN SILLA 18 REP

E | SUBE Y BAJA DE LA SILLA CON ELEVACION DE RODILLA 18 REP

< | ELEVACION DE RODILLAS SENTADO 18 REP
EXTENSION DE RODILLAS SENTADO 18 REP
ABDOMINALES CON APOYO EN SILLA FLEXIGN Y EXTENSION TREN INFERIOR 1 MIN
SENTADILLA SOSTENIDA SIN TOCAR LA SILLA 1 MIN

2 |- VUELTA ALA CALMA: 1 MIN

Z | RECUPERACION RESPIRACION

o | HIDRATACION

'g - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN

& | AGRADECIMIENTO ¥ DESPEDIDA

TIEMPO TOTAL: | 27 —30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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APROBADO POR: Asesor de planeacién
FECHA APROBACION:



DOCENCIA

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO

R-DC-128 EN MODALIDAD DE PRACTICA

Figura 15. Sesién 3 clases grado octavo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 3 FECHA: SEMAMNA DEL 19 AL 23 DE OCTUBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 8-01 / 8-02 / 8-03 / 8-04 / B-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE

OBJETIVO: DESARROLLO DE LA COORDINACION CON EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
g - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
= | SKIPPING 10 REP
= ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
< | ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SKIPPING DESPLAZAMIENTO FRONTAL 2 MIN
= | SKIPFING DESPLAZAMIENTO ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
£ | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ELEVACION DE UNA PIERNA DR-IZ 2 MIN
&5 | DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
E | SKIPPING COMBINACION CON PAYASITOS . 2 MIN
< | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ENTRO Y SALGO DE LOS OBSTACULOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN PAYASITOS SIN TOCAR LOS ZAPATOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTO EN ZIGZAG RECOGIENDO MONEDAS 2 MIN
— |- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
2 | RECUPERACION RESPIRACION
| HIDRATACION
E - ESTIRAMIENTO: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
& | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27-30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 16. Sesion 4 clases grado octavo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 4 FECHA: SEMAMA DEL 02 AL 06 DE NOVIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO

GRADO: 8-01 { 802 / 8-03 / 8-04 / B-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: MEIORAR EL CONTROL ¥ CONDUCCION DEL BALON COM LAS DIFERENTES
SUPERCIFIES DE CONTACTO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA.

. TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3—4MIN
% - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
& | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
g ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
17 MIN
TOQUES DEL BALON CON BORDES INTERNOS 2 MIN
— | TOQUES DEL BALON CON PLANTA DE LOS PIES 2 MIN
E TOQUE DEL BALON A LA PARED BORDE INTERNO CON DER-IZQ CONTINUO 2 MIN
& | TOQUE A LA PARED BORDE INTERNO, PARADA CON PLANTA DEL PIE D-1 2 MIN
E CONDUCCIGN DE BALON FRONTAL SIN OBSTACULOS PIE DER-IZ0Q, 2 MIN
& | CONDUCCION DE BALON BORDES INTERNO Y EXTERNO CON OBSTACULOS 2 MIN
o | CONDUCCION DE BALON EN ZIGZAG 2 MIN
DESPLAZAMIENTO HACIA ATRAS BALON CONTROLADO PLANTA DEL PIE 2 MIN
ABS LEVANTO EL BALON CON LOS PIES HASTA LAS MANDS Y EXTIENDO 1 MIN
2 |-VUELTAA LA CALMA: 1 MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
o | HIDRATACION
E - ESTIRAMIENTO: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3—4MIN
= | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 17. Sesién 5 clases grado octavo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 5 FECHA: SEMANA DEL 156 AL 20 DE NOVIEMERE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO :
GRADO: 8-01 / 8-02 / 8-03 / 8-04 / 8-05 PROFESORES: ANDRES-EREIDY-JORGE

OBIETIVO: MEIORAR LA COORDINACION ¥ CONDUCCION DEL BALGN CON LA PLANTA DEL PIE Y
BORDE INTERNO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA.

] TIEMPFO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
_, |- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3—4MIN
Z | - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
w | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
E ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
18 MIN
_, | TROTE A BAJA INTENSIDAD ADELANTE-ATRAS — IZQUIERDA-DERECHA 3 MIN
E SKIPPING EN EL PUESTO + VARIENTES 3 MIN
£ | SKIPPING AVANZANDO CON DESPLAZAMIENTO LAT DE UNA PIERNA D-| 3 MIN
& | TOOUES AL BALGN CON BORDE INTERNO DE LOS PIES EN EL PUESTO 3 MIN
& | TOQUES AL BALGN CON BORDE INTERNO Y DESPLAZAMIENTO ALREDEDOR 3 MIN
£ | DEOBSTACULOS
CONDUCCION CON LA PLANTA DEL PIE, DESPLAZAMIENTO LATERAL 3 MIN
ALREDEDOR DE OBSTACULOS
- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
§ RECUPERACION RESPIRACION
E HIDRATACION .
& |- ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
= | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 - 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 18. Sesion 6 clases grado octavo
UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO
SESION N°: 6 FECHA: SEMAMNA DEL 30 DE NOVIEMBRE AL 04 DE DICIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO J
GRADO: 8-01/8-02 /803 /8-04  8-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR CON EJERCICIOS FUNCIOMALES EN CASA
] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
2 |- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3—4MIN
T |- CALENTAMIENTO: 2 A 3 RONDAS 4-5MIN
Z | JUMPING JACKS [PAYASITOS) 30 REP
K | SENTADILLAS 10 REP
< | BURPEES 5 REP
2 A 3 RONDAS 16 MIN
ELEVACION DE TALOMNES A UNA SOLA PIERNA DERECHA-IZQUIERDA 15 REP X
LADO
3 SENTADILLA MEDIA CON BRAZOS EXTENDIDOS 20 REP
E ZANCADA ESTATICA PIERNA DERECHA-IZQUIERDA 15 REP X
oy
o ] LADO
E SENTADILLA ISOMETRICA (SOSTENIDA) APOYO CON LA PARED 357 5EG
[«
SENTADILLA CON ELEVACION DE RODILLA ALTERMADA 20 REP
BURPEES 10 REP
2 |- VUELTAA LA CALMA: 1 MIN
= HECUPERch’uM RESPIRACION
& | HIDRATACION
= |- ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3—4MIN
Z | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 - 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacién
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:
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Apéndice D — Fichas de clase grado noveno.
Figura 19. Sesion 1 clases grado noveno
UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO
SESION N°: 1 FECHA: SEMANA DEL 07 AL 11 DE SEPTIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO )
GRADO: 5-01 /9-02 / 9-03 / 9-04 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR Y CORE CON EJERCICIOS FUNCIONALES
) TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALD — CAUDAL 3-4MIN
g - CALENTAMIENTO: 5 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
= ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
< ELEVACION DE TALONES 10 REP
ESCALADORES 10 REP
16 MIN
JUMPPING JACKS / PAYASITOS 16 REP
. SENTADILLA BASICA 1& REP
< | SKIPPING 16 REP
= | SENTADILLA COMN SALTO 1& REP
U | PATINADORES TOQUE MANO A PIE CONTRARIO 16 REP
= | SENTADILLA ELEVACION LATERAL PIERNA 16REP
E ESTOCADAS CON SALTO ALTERNADO O TUERA 16 REP
SENTADILLA ARRODILLADO 1& REP
PLANCHA CUBITO PRONO 1 MIN
PLANCHA JACKS 1 MIN
| - VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
2 | RECUPERACION RESPIRACION
o | HIDRATACION
E - ESTIRAMIENTO: CEFALO CAUDAL — CUBITO SUPING/PRONO — SENTADO 3—-4MIN
o | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 — 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacién
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:
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Figura 20. Sesibn 2 clases grado noveno

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 2 FECHA: SEMANA DEL 21 AL 25 DE SEFTIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 3-01 / 9-02 / 9-03 [ 9-04 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBIETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR ¥ CORE COM EJERCICIOS FUNCIONALES
] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALOD — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
g - CALENTAMIENTO: 5 RONDAS 4 -5 MIN
= | SKIPPING 10 REP
E ELE\-‘ACIC:JN DE RODILLAS 10 REP
= ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SENTADILLA DESCENSO LATERAL APOYO EN SILLA 12 REP
SENTADILLA APERTURA LATERAL DE PIERNA 18 REP
3 SE NTADII:LA A UNA SOLA PIERNA, SEI}JTARSE Y LEVANTARSE DE LA SILLA 18 REP
E ELEVACION DE RODILLAS, INCLINACION APOYOD EN SILLA 18 REP
& | ESCALADORES APOYO EN SILLA 18 REP
E SUBEY Burﬁ.lﬁ. DE LA SILLA CON ELEVACION DE RODILLA 18 REP
= ELEVACIQN DE RODILLAS SENTADO 12 REP
EXTENSION DE RODILLAS SENTADD 18 REP
ABDOMINALES CON APOYO EN SILLA FLEXION Y EXTENSION TREN INFERIOR 1 MIN
SENTADILLA SOSTENIDA SIN TOCAR LA SILLA 1 MIN
7 —\l'UEI.TAALElL‘AIMA: ) 1MIN
Z | RECUPERACIOM RESPIRACION
& | HIDRATACION
E - ESTIRAMIENTO: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
2 | AGRADECIMIENTO ¥ DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 — 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 21. Sesioén 3 clases grado noveno

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N*: 3 FECHA: SEMANA DEL 19 AL 23 DE OCTUBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 9-01 / 9-02 / 9-03 / 9-04 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE

OBIETIVO: DESARROLLO DE LA COORDINACION CON EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
g - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
= | SKIPPING 10 REP
e ELEVACIGN DE RODILLAS 10 REP
< | ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SKIPPING DESPLAZAMIENTO FRONTAL 2 MIN
2 | SKIPPING DESPLAZAMIENTO ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
5 | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ELEVACION DE UNA PIERNA DR-IZ 2 MIN
| DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
E | SKIPPING COMBINACION CON PAYASITOS ) 2 MIN
< | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ENTRO Y SALGO DE LOS OBSTACULOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN PAYASITOS SIN TOCAR LOS ZAPATOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTO EN ZIGZAG RECOGIENDD MONEDAS 2 MIN
— [ -VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
2 | RECUPERACION RESPIRACION
| HIDRATACION
% - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3—4MIN
& | AGRADECIMIENTO ¥ DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 —30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 22. Sesion 4 clases grado noveno

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 4 FECHA: SEMANA DEL 02 AL 06 DE NOVIEMERE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO

GRADO: 9-01 / 3-02 f 9-03 [ 9-04 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-IORGE
OBJETIVO: MEJORAR EL CONTROL Y CONDUCCION DEL BALON COMN LAS DIFERENTES
SUPERCIFIES DE CONTACTO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA.

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
% - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
= | sKIPPING 10 REP
& | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
g ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
17 MIN
TOQUES DEL BALON CON BORDES INTERNOS 2 MIN
— | TOOUES DEL BALGN CON PLANTA DE LOS PIES 2 MIN
E TOQUE DEL BALON A LA PARED BORDE INTERNG COM DER-IZQ CONTINUO 2 MIN
& | TOQUE A LA PARED BORDE INTERNO, PARADA CON PLANTA DEL PIE DI 2 MIN
E CONDUCCION DE BALGN FRONTAL SIN OBSTACULOS PIE DER-IZQ 2 MIN
& | CONDUCCION DE BALON BORDES INTERNO Y EXTERNO CON OBSTACULOS 2 MIN
2 | CONDUCCION DE BALOM EN ZIGZAG 2 MIN
DESPLAZAMIENTD HACIA ATRAS BALON CONTROLADO PLANTA DEL PIE 2 MIN
ABS LEVANTO EL BALON CON LOS PIES HASTA LAS MANDS Y EXTIENDO 1 MIN
2 |-VUELTAALACALMA: 1 MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
w | HIDRATACION
5 - ESTIRAMIENTO: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
= | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 —30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 23. Sesioén 5 clases grado noveno

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 5 FECHA: SEMANA DEL 16 AL 20 DE NOVIEMEBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 9-01 / 3-02 / 9-03 f 9-04 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE

OBJETIVO: MEIORAR LA COORDINACION ¥ CONDUCCION DEL BALON CON LA PLANTA DEL PIE ¥
BORDE INTERNO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA.

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICIO REPETICIONES
_, |- MOVILDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3—4MIN
Z | - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
w | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
E ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
18 MIN
_, | TROTE A BAJA INTENSIDAD ADELANTE-ATRAS — [ZQUIERDA-DERECHA 3 MIN
E SKIPPING EN EL PUESTO + VARIENTES 3MIN
£ | SKIPPING AVANZANDO CON DESPLAZAMIENTO LAT DE UNA PIERNA D-| 3 MIN
& | TOQUES AL BALON CON BORDE INTERNO DE LOS PIES EN EL PUESTO 3 MIN
£ | TOQUES AL BALON CON BORDE INTERNO ¥ DESPLAZAMIENTO ALREDEDOR 3MIN
= | DE OBSTACULOS
CONDUCCION CON LA PLANTA DEL PIE, DESPLAZAMIENTO LATERAL 3 MIN
ALREDEDOR DE OBSTACULOS
_VUELTA A LA CALMA: 1MIN
E RECUPERACION RESPIRACION
u | HIDRATACION
= |- ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
2 | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 —30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion

PAGINA 53
DE 86

VERSION: 01

IMPLEMENTO: BALON-PALO ESCOBA

APROBADO POR: Asesor de planeacién
FECHA APROBACION:



PAGINA 54
DOCENCIA DE 86

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO
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Figura 24. Sesion 6 clases grado noveno
UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO
SESION N°: 6 FECHA: SEMANA DEL 30 DE NOVIEMBRE AL 04 DE DICIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO ]
GRADO: 9-01 /9-02 / 9-03 / 9-04 PROFESORES: AMDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR COM EIERCICIOS FUNCIOMALES EN CASA
] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO BEPETICIONES
|- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
T |- CALENTAMIENTO: 2 A 3 RONDAS 4-5MIN
Z | JUMPING JACKS [PAYASITOS) 30 REP
E | SENTADILLAS 10 REP
< | BURPEES 5 REP
2 A 3 RONDAS 16 MIM
ELEVACION DE TALOMES & UNA SOLA PIERMA DERECHA-IZQUIERDA 15 REP X
LADO
3 SENTADILLA MEDILA CON BRAZOS EXTENDIDOS 20 REP
E ZANCADA ESTATICA PIERNA DERECHA-ZQUIERDA 15 REF X
L]
e ) LADO
E SENTADILLA ISOMETRICA (SOSTENIDA) APOYO CON LA PARED 35" SEG
[
SENTADILLA COM ELEVACION DE RODILLA ALTERNADA 20 REP
BURPEES 10 REP
2 |- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
w | HIDRATACION
= |- ESTIRAMIENTO: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
£ AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacién
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:
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Apéndice E — Fichas de clase grado décimo.

Figura 25. Sesion 1 clases grado décimo

SESION N°: 1

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO

GRADO: 10-01 / 10-02 / 10-03 / 10-04 / 10-05

FECHA: SEMANA DEL 07 AL 11 DE SEFTIEMBRE
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VERSION: 01

PROFESORES: ANDRES-BREIDY-IORGE

OBIETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR ¥ CORE CON EIERCICIOS FUNCIONALES

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONMES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL 3-4MIN
% - CALENTAMIENTO: 5 RONDAS 4-5MIN
Z | JUMPING JACKS / PAYASITOS
[ | SENTADILLA BASICA
< | SKIPPING BAIO
ESTOCADAS
16 MIN
SENTADILLA SUMO 20 REP
2 SENTADILLA BULGARA 20 REP
SENTADILLA DESPLAZAMIENTOS LATERALES 20 REP
E SENTADILLA AVANZADA DESPLAZAMIENTO ADELANTE-ATRAS 20 REP
o) | SEXTUPEDIA ABDUCCION PIERNA / APERTURA LATERAL 20 REP
E SEXTUPEDIA EXTENSION PIERNA / PATADA POSTERIOR 20 REP
a | PUENTE DE CADERA / EMPUJE DE CADERA ACOSTADO 20 REP
ABDOMINAL TUERA / PIERNAS EXTENDIDAS APERTURA Y CRUCE 1 MIN
ABDOMINAL ACOSTADO PIERNAS ELEVADAS TOQUE MANOCS A PIES 1 MIN
- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
T | HIDRATACION
5 - ESTIRAMIENTO: CEFALO CAUDAL — CUBITO SUPINO/PRONO — SENTADO 3I-4MIN
& | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 - 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR:

REVISADO POR:

Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion

APROBADO POR: Asesor de planeacién
FECHA APROBACION:
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Figura 26. Sesion 2 clases grado décimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 2 FECHA: SEMAMNA DEL 21 AL 25 DE SEPTIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 10-01 / 10-02 / 10-03 f 10-04 / 10-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBIETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR Y CORE CON EJERCICIOS FUNCIONALES
A TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4MIN
g - CALENTAMIENTO: 5 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
E ELEVAJ::IC?N DE RODILLAS 10 REP
= ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SENTADILLA DESCENSO LATERAL APOYO EN SILLA 20 REP
SENTADILLA APERTURA LATERAL DE PIERNA 20 REP
ﬁ SENTADILLA A UNA SOLA PIERNA, SENTARSE Y LEVANTARSE DE LA SILLA 20 REP
= | ELEVACION DE RODILLAS, INCLINACION APOYO EN SILLA 20 REP
& | ESCALADORES APOYD EN SILLA 20 REP
E SUBE 'Y BAJA DE LA SILLA CON ELEVACION DE RODILLA 20 REP
= ELEVAJ::IQN DE RODILLAS SENTADO 20 REP
EXTENSION DE RODILLAS SENTADO 20 REP
ABDOMINALES CON APOYO EN SILLA FLEXION ¥ EXTENSION TREN INFERIOR 1 MIN
SENTADILLA SOSTENIDA SIN TOCAR LA SILLA 1 MIN
= -WELTAAL:}EALMA: . 1 MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
& | HIDRATACIGN
'5 - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
2 | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27-30MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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DOCENCIA

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO
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Figura 27. Sesion 3 clases grado décimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N*: 3 FECHA: SEMANA DEL 19 AL 23 DE OCTUBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADQ: 10-01 / 10-02 / 10-03 / 10-04 / 10-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: DESARROLLO DE LA COORDINACION CON EIERCICIOS FUNCIONALES EN CASA
] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3I-4MIN
g - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
= ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
< | ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SKIPPING DESPLAZAMIENTO FRONTAL 2 MIN
3 | SKIPFING DESPLAZAMIENTO ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
£ | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ELEVACION DE UNA PIERNA DR-IZ 2 MIN
& | DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
E | SKIPPING COMBINACIGN CON PAYASITOS . 2 MIN
< | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ENTRO Y SALGO DE LOS OBSTACULOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN PAYASITOS SIN TOCAR LOS ZAPATOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTO EN ZIGZAG RECOGIENDO MONEDAS 2 MIN
— |- VUELTA A LA CALMA: 1MIN
2 | RECUPERACION RESPIRACION
= | HIDRATACION
E - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL [CABEZA A PIES) SENTADO 3I-4MIN
o | AGRADECIMIENTO ¥ DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 -30MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 28. Sesion 4 clases grado décimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 4 FECHA: SEMANA DEL 02 AL 06 DE NOVIEMEBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO .
GRADO: 10-01 / 10-02 / 10-03 / 10-04 / 10-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-IORGE

OBJETIVO: MEJORAR EL CONTROL ¥ CONDUCCION DEL BALON CON LAS DIFERENTES
SUPERCIFIES DE CONTACTO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIOMALES EN CASA.

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3—4MIN
% - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
& | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
g ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
17 MIN
TOQUES DEL BALON CON BORDES INTERNOS 2 MIN
— | TOQUES DEL BALON CON PLANTA DE LOS PIES 2 MIN
E TOQUE DEL BALON A LA PARED BORDE INTERNO CON DER-IZQ CONTINUO 2 MIN
& | TOQUE A LA PARED BORDE INTERNO, PARADA CON PLANTA DEL PIE D-1 2 MIN
E CONDUCCION DE BALGN FRONTAL SIN OBSTACULOS PIE DER-Z0 2 MIN
& | CONDUCCION DE BALON BORDES INTERNO Y EXTERNO CON OBSTACULOS 2 MIN
= | CONDUCCION DE BALON EN ZIGZAG 2 MIN
DESPLAZAMIENTO HACIA ATRAS BALON CONTROLADO PLANTA DEL PIE 2 MIN
ABS LEVANTO EL BALON CON LOS PIES HASTA LAS MANOS Y EXTIENDO 1 MIN
2 |-VUELTAALACALMA: 1 MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
& | HIDRATACION
g - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
= | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 29. Sesién 5 clases grado décimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 5 FECHA: SEMANA DEL 16 AL 20 DE NOVIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO )
GRADO: 10-01 / 10-02 / 10-03 / 10-04 / 10-05 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-IORGE

OBJETIVO: MEJORAR LA COORDINACION ¥ CONDUCCION DEL BALOM CON LA PLANTA DEL PIE Y
BORDE INTERNO DEL PIE REALIZANDO EJERCICIOS FUNCIONALES EN CASA.

. TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
_, | - MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3-4AMIN
Z | - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
& | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
'g- ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
18 MIN
_, | TROTE A BAJA INTENSIDAD ADELANTE-ATRAS — IZQUIERDA-DERECHA 3 MIN
£ | SKIPPING EN ELPUESTO + VARIENTES 3 MIN
£ | SKIPPING AVANZANDO CON DESPLAZAMIENTO LAT DE UNA PIERNA D-| 3 MIN
4 | TOQUES AL BALON CON BORDE INTERNO DE LOS PIES EN EL PUESTO 3 MIN
' | TOQUES AL BALGN CON BORDE INTERNG Y DESPLAZAMIENTO ALREDEDCOR | 3 MIN
£ | DE OBSTACULOS
COMDUCCIGN CON LA PLANTA DEL PIE, DESPLAZAMIENTC LATERAL| 3 MIN
ALREDEDOR DE OBSTACULOS
3 -VUELTAA LACALMA: 1MIN
2 | RECUPERACION RESPIRACION
i | HIDRATACION
& |- ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
& | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 30. Sesion 6 clases grado décimo

SESION N°: 6

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO

GRADO: 10-01 / 10-02 / 10-03 / 10-04 / 10-05

PAGINA 60
DE 86

VERSION: 01

FECHA: SEMANA DEL 30 DE NOVIEMBRE AL 04 DE DICIEMBRE

PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE

OBIETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR COM EIERCICIOS FUNCIONALES EN CASA

) TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICIO EEPETICIONES
= |- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL [CABEZA A PIES) 3—4MIN
S | - CALENTAMIENTO: 2 A 3 RONDAS 4-5MIN
Z | JUMPING JACKS [PAYASITOS) 30 REP
B | SENTADILLAS 10 REP
< | BURPEES 5 REP
2 A 3 RONDAS 16 MIN
ELEVACION DE TALONES A UNA SOLA PIERNA DERECHA-IZQUIERDA 15 REP X
LADO
2 SENTADILLA MEDIA CON BRAZOS EXTENDIDOS 20 REP
= | ZANCADA ESTATICA PIERNA DERECHA-IZQUIERDA 15 REP X
o
w _ LADO
E SENTADILLA ISOMETRICA (SOSTENIDA) APOYOD CON LA PARED 35" 5EG
[«
SENTADILLA CON ELEVACION DE RODILLA ALTERNADA 20 REP
BURPEES 10 REP
2 |-VUELTAALA CALMA: 1 MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
& | HIDRATACION
= |- ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
£ | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR:

REVISADO POR:

Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion

APROBADO POR: Asesor de planeacién
FECHA APROBACION:



PAGINA 61

DOCENCIA OE 86
INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO .
R-DC-128 EN MODALIDAD DE PRACTICA VERSION: 01
Apéndice F — Fichas de clase grado undécimo.
Figura 31. Sesion 1 clases grado undécimo
UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO
SESION N°: 1 FECHA: SEMANA DEL 07 AL 11 DE SEPTIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO )
GRADO: 11-01 /11-02 / 11-03 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR Y CORE CON EJERCICIOS FUNCIONALES
] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL 3—-4MIN
% - CALENTAMIENTO: 5 ROMNDAS 4-5MIN
Z | JUMPING JACKS / PAYASITOS
E SENTADILLA BASICA
< | SKIPPING BAJO
ESTOCADAS
16 MIN
SENTADILLA SUMO 20 REP
3 SENTADILLA BULGARA 20 REP
= SENTADILLA DESPLAZAMIENTOS LATERALES ) 20 REP
i | SENTADILLA AVANZADA DESPLAZAMIENTO ADELANTE-ATRAS 20 REP
E SEXTUPEDIA AEDUCCIFEN PIERMA / APERTURS LATERAL 20 REP
E SEXTUPEDIA EXTENSION PIERNA / PATADA POSTERIOR 20 REP
& | PUENTE DE CADERA / EMPUIE DE CADERA ACOSTADO 20 REP
ABDOMIMAL TUERA / PIERNAS EXTENDIDAS APERTURA Y CRUCE 1 MIN
ABDOMINAL ACOSTADO PIERNAS ELEVADAS TOOQUE MANOS A PIES 1 MIN
-VUELTA A LA CALMA: ) 1 MIN
g' RECUPERACION RESPIRACION
T | HIDRATACION _ ‘
5 - ESTIRAMIENTO: CEFALO CAUDAL — CUBITO SUPING/PRONO — SENTADO 3—-4MIN
o | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 - 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion

APROBADO POR: Asesor de planeacién
FECHA APROBACION:
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R-DC-128 EN MODALIDAD DE PRACTICA

Figura 32. Sesion 2 clases grado undécimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 2 FECHA: SEMAMA DEL 21 AL 25 DE SEPTIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 11-01 /11-02 / 11-03 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREN INFERIOR ¥ CORE COM EJERCICIOS FUMCIOMALES
. TIEMPO
DESCRIPCION DEL EIERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALD — CAUDAL [CABEZA A PIES) 3—-4MIN
g - CALENTAMIENTO: 5 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
w [ E|EVACION DE RODILLAS 10 REP
E ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACES (PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SENTADILLA DESCENSO LATERAL APOYOD ENM SILLA 20 REP
SENTADILLA APERTURA LATERAL DE PIERNA 20 REP
E SEMTADII:LA A UNA S0LA PIERNA, SEI:.ITARSE Y LEVANTARSE DE LA SILLA 20 REP
S | ELEVACION DE RODILLAS, INCLINACION APOYO EN SILLA 20 REP
& | ESCALADORES APOYO EN SILLA 20 REP
E SUBE Y Bu_BJA DE LA SILLA CON ELEVACION DE RODILLA 20 REP
= ELEVACI{EIN DE RODILLAS SENTADO 20 REP
EXTEMNSION DE RODILLAS SENTADO 20 REP
ABDOMIMALES CON APCYO EN SILLA FLEXION ¥ EXTENSION TREM INFERIOR 1MIN
SENTADILLA SOSTENIDA SIN TOCAR LA SILLA 1MIN
= —WEI.TAAL?«L‘ALMA: . 1MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
& | HIDRATACION
E - ESTIRAMIENTO: CEFALD — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3 -4 MIN
2 [ AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 33. Sesioén 3 clases grado undécimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N*: 3 FECHA: SEMANA DEL 19 AL 23 DE OCTUBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO
GRADO: 11-01 / 11-02 / 11-03 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVIO; DESARROLLO DE LA CODRDINACIGON CON EIERCICIOS FUNCIONALES EN CASA
] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALD — CAUDAL |CABEZA A PIES) 3-4MIN
g - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
= | sKIPPING 10 REP
p ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
< | ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
16 MIN
SKIPPING DESPLAZAMIENTO FRONTAL 2 MIN
2 | SKIPPING DESPLAZAMIENTO ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
£ | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ELEVACION DE UNA PIERNA DR-IZ 2 MIN
& | DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN ZIGZAG POR LOS ZAPATOS 2 MIN
E | SKIPPING COMBINACICN CON PAYASITOS ) 2 MIN
= | SKIPPING DESPLAZAMIENTO LATERAL ENTRO Y SALGO DE LOS OBSTACULOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTO FRONTAL EN PAYASITOS SIN TOCAR LOS ZAPATOS 2 MIN
DESPLAZAMIENTO EN ZIGZAG RECOGIENDO MONEDAS 2 MIN
1 |- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
3 | RECUPERACIGN RESPIRACIGN
| HIDRATACION
g - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3—4MIN
& | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27 -30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR:
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion
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Figura 34. Sesion 4 clases grado undécimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 4 FECHA: SEMANA DEL 02 AL 06 DE NOVIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO

GRADO: 11-01 f 11-02 / 11-03 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-IORGE
OBJETIVO: MEIORAR EL CONTROL Y CONDUCCION DEL BALGN CON LAS DIFERENTES
SUPERCIFIES DE CONTACTO DEL PIE REALIZANDO EIERCICIOS FUNCIONALES EN CASA.

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALQ — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3—4MIN
g - CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
Z | SKIPPING 10 REP
& | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
E ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS (PAYASITOS) 10 REP
17 MIN
TOQUES DEL BALGN CON BORDES INTERNOS 2 MIN
— | TOQUES DEL BALON CON PLANTA DE LOS PIES 2 MIN
E TOQUE DEL BALON A LA PARED BORDE INTERNO CON DER-IZQ CONTINUO 2 MIN
& | TOQUE A LA PARED BORDE INTERNO, PARADA CON PLANTA DEL PIE D-I 2 MIN
E CONDUCCION DE BALON FRONTAL SIN OBSTACULOS PIE DER-IZ0, 2 MIN
& | CONDUCCION DE BALON BORDES INTERNO Y EXTERNO CON OBSTACULOS 2 MIN
2 | CONDUCCION DE BALON EN ZIGZAG 2 MIN
DESPLAZAMIENTO HACIA ATRAS BALON CONTROLADO PLANTA DEL PIE 2 MIN
ABS LEVANTO EL BALON CON LOS PIES HASTA LAS MANOS Y EXTIENDO 1MIN
2 |-VUELTAALACALMA: 1MIN
Z | RECUPERACION RESPIRACION
& | HIDRATACION
E - ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL {CABEZA A PIES) SENTADO 3-4MIN
2 | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN
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Figura 35. Sesién 5 clases grado undécimo

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO

SESION N°: 5 FECHA: SEMANA DEL 16 AL 20 DE NOVIEMBRE

INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO

GRADO: 11-01 /1102 / 11-03 PROFESORES: ANDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVIO: MEIORAR LA COORDINACION ¥ CONDUCCION DEL BALON CON LA PLANTA DEL PIE ¥
BORDE INTERNO DEL PIE REALIZANDO EIERCICIOS FUNCIOMALES EN CASA.

] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO REPETICIONES
_, |- MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL |CABEZA A PIES) 3—4MIN
Z |- CALENTAMIENTO: 4 RONDAS 4-5MIN
= | sKIPPING 10 REP
w | ELEVACION DE RODILLAS 10 REP
g ELEVACION DE TALONES 10 REP
JUMPING JACKS [PAYASITOS) 10 REP
18 MIN
_, | TROTE A BAJA INTENSIDAD ADELANTE-ATRAS — IZQUIERDA-DERECHA 3 MIN
g SKIPPING EN EL PUESTO + VARIENTES 3 MIN
£ | SKIPPING AVANZANDO CON DESPLAZAMIENTO LAT DE UNA PIERNA D+l 3 MIN
G | TOOUES AL BALON CON BORDE INTERNO DE LOS PIES EN EL PUESTO 3 MIN
& | TOOUES AL BALON CON BORDE INTERNO ¥ DESPLAZAMIENTO ALREDEDOR 3 MIN
£ | DEOBSTACULOS
CONDUCCION COM LA PLANTA DEL PIE, DESPLAZAMIENTO LATERAL 3 MIN
ALREDEDOR DE OBSTACULOS
- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
:il RECUPERACION RESPIRACION
w |HIDRATACION
& |- ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3—4MIN
= | AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)
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Figura 36. Sesion 6 clases grado undécimo
UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER
TECNOLOGIA DEPORTIVA
PRACTICA PROYECTO DE GRADO
SESION N°: & FECHA: SEMANA DEL 30 DE NOVIEMBRE AL 04 DE DICIEMBRE
INSTITUTO TECNICO NACIONAL DE COMERCIO )
GRADO: 11-01 f11-02 f11-03 PROFESORES: AMDRES-BREIDY-JORGE
OBJETIVO: FORTALECIMIENTO DE TREM INFERIOR COM EJERCICIOS FUNCIOMALES EM CASA
] TIEMPO
DESCRIPCION DEL EJERCICIO BEPETICIONES
2| MOVILIDAD ARTICULAR: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) 3—-4 MIN
] - CALENTANMIENTO: 2 A 3 ROMDAS 4-5MIN
Z | JUMPING JACKS (PAYASITOS) 30 REP
E | SENTADILLAS 10 REP
< | BURPEES 5 REP
2 A3 ROMDAS 16 MIN
ELEVACION DE TALONES A UNA SOLA PIERNA DER ECHA-IZQUIERDA 15 REP X
LADO
S SENTADILLA MEDIA COM BRAZOS EXTENDIDOS 20 REP
E ZANCADA ESTATICA PIERNA DERE CHA-IZOUIERDA 15 REP X
L]
o . LADO
E SENTADILLA ISOMETRICA (SOSTEMNIDA) APOYD COM LA PARED 35" SEG
[«
SENTADILLA CON ELEVACION DE RODILLA ALTERNADA 20 REP
BURPEES 10 REP
7 |- VUELTA A LA CALMA: 1 MIN
= RECUFER.QQIGN RESPIRACION
w | HIDRATACION
= |- ESTIRAMIENTO: CEFALO — CAUDAL (CABEZA A PIES) SENTADO 3—-4 MIN
E AGRADECIMIENTO Y DESPEDIDA
TIEMPO TOTAL: | 27— 30 MIN

Elaborado por: (Autores, 2020)
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10. ANEXOS

Anexo A — Evidencias del desarrollo de las clases de sexto a undécimo.

Figura 37. Capturas tomadas durante las clases de sexto a undécimo parte 1

) Te uniste como asistente

(@ Te uniste como asistente

JAVIER SANTIAGO BA ;' JUAN DAVID GARCH

JAVIER ANDRES

BRAYAN.LOZANO .2

Te uniste como asistente

50

WILLIAM CALDERON

ELISA DUARTE AYALA %

o /™

KARLA DANIELA VA . WILLIAM CALDERON %

KEILA FERNANDA'VE

VALERY NIKOLL MO:‘-‘ Y SANTIAGO QUESADA

r o
L

DANIELA ALEJANDRA...

i ' A
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Figura 38. Capturas tomadas durante las clases de sexto a undécimo parte 2

@ CECILIA GALVIS BAUTISTA empez6 a grabar

5 i
1 » .gltz -

MARIA JOSE LOPEZ " 1%

J )| =
« h
"VALERY GABRIELAB.. %

. %  JUAN ;mrmuu;\

WILLIAM CALDERON RA

_— #
FERNANDA.GRANAD

”

ANNALUCIA ACEVEDO & DANA MELISA VARGA

ANA MARIA DEL PILA

LuIS SANTIAFO LABR.

ELISA DUARTE AYALA %

CRISTIAN DANIEL SUARE

Tomado de: (Autores, 2020)
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LAURA MARCELA BEL... ;%  WILLIAM CALDERON .. ;%]

LISETH DANIELA VILL.
@ Te uniste como asistente
' r
- &

- 3 y
DANNA VALENTINA !

e
ERICK MATEO ROJAS ...

£y

Alkl/\nnb %  SANJIAGO AGUILAR . %
r

M‘ARIAFEHNL\NDAGO.
_\ .

JESUS ADRIAN ESPIN... %/
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Figura 39. Capturas tomadas durante las clases de sexto a undécimo parte 3

Ou D 8§ N30 0940 601

« Educacion Fisica 6-1
08:06 25 asistentes

@

ANGEL RICARDO RO... %  NICOLAS EDUARDO

Alf,/

a

KAROL DANIELARIV.. ,%/] ARIA. \NDR, | DANIEL ESTEBAN R..

;Z MARIA AVEZ RO.., SHLEIDER.ALEJAND. }z WILLIAM CALDERON RA.. ZARAY SOFIA SUAR..

w
LEIDY.MARCELA ;z NICOLE JULIANA M..

< <

OLODE N3094406 OLod 3009 06 OLOB NIGOY 448630

<« Educacion Fisica 7-1 @® Se ha unido como asistente. @ Seha unido como asistente. X
23:1413) asistentes

(@ Sehaunido como asistente.
-

4 )
WILLIAM CALDERO. /2, DAVID MATEO'LAGU... WILLIAM CALDERO. ,J PAULA ANDREA CA p Jus OSCAR DAVID PERI )g

I

CARLOS EDUARDO .. & SERGIO ANDRES SA ] LUISALBERTO LEAL.. % JUANDAVIDRUBIA.. g LAURA SOFIA ORTIZ 3%  DERIAN NGO.. ]

} "

DANNA VALENTINA ... ,z NICOLAS JAVIER N... EMELING;SOFIA SA. Iz AZAEL ESTEBAN BO..

T
f - — s u.
" - ,/‘ | = §)
M Hcm CAST.Y & ‘ , | SARITH DANIELA OL.. ,zl L WILLIAM CALDERO ¥ [

d @) O d <
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Figura 40. Capturas tomadas durante las clases de sexto a undécimo parte 4

COODKE N30 0944066 oD 300040 c2 i -OE _ 309440735

@  Sehaunido como asistente X Educacién Fisica 6-1 oo
e O 21:59 34 asistentes a <0

bt I -

@ Sehaunido como asistente.

() CECILIA GALVIS BAUTISTA ha empezado a
grabar
BRAYAN STEVEN G... ,z WILLIAM CALDERON RA... A OATYIS 7ARAY SOFIE STUAR
(@ Se haunido como asistente.

WILLIAK=

SNEIDER SANTIAGORSS

- . y
ANGIE LORENAROD.. &~ | KEVIN ES

» i
DORY GISSELLE GO..- RA LUCIA SANTORSS)

P .

q ‘ q o

- = AQLOPO N3IDO9 " 44n632

©) giilaL:A GALVIS BAUTISTA ha empezado a X O (g)é(;l:rlA GALVIS BAUTISTA ha empezado a X ® Sehaunido como asistente

A\l - PN 4

g [ g 59 e
L R'Cfiﬂno ROBARS PICARDO R WILLIAM CALDERONRA..  ALEJANDRO BARRE...
[‘ 4 371 -
.

h -« J
IPRIANO .. &/  JULIETH KATERIN J.. ] IAMALEJANDR.. % GABRIELA RINCON:.

»ﬁ\&jf 'W

'/!/J KEVIN FERNANDO G2 “ -MARIA ALEJANDRA .

-
/JUAN FELIPEOTER. )g NICOLASSTIVEN C.. %/} 4 | ANDRES SANTIAGO ... %/

4 d 4 O
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Figura 41. Capturas tomadas durante las clases de sexto a undécimo parte 5

OuDd

(@ Seha unido como asistente. X

2|

ANDRUW SANTAMA. )ngRISTIAN JULIAN PL..

IRACALZ PN Rl 309440 632

JUAN JOSE MONSA. /Z

WILLIAM CALDERON RA.. CARLOS AL

WILLIAM CALDERON RA...

d

() CECILIA GALVIS BAUTISTA ha empezado a X
grabar

ANGEL%F«L A% DANIELESTEBANR. 9]

| | R

KEVIN SANTIAGO T. ,'4

JOHNATTAN ENRIQ \' MANUEL ESTEBAN

JHON ALEJANDRO ..

< d
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4.0 8 N300 9O4A 631

@ Sse ha unido como asistente

Y

JUAN DAVID RUBIA.. %)

d

Ouo S PO 940 653

(@ Sehaunido como asistente.

b |

ANGELNICOLAS M.. % SILVIA ALEJANDRA .. |9
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Figura 42. Capturas tomadas durante las clases de sexto a undécimo parte 6

8@
O - 4 EOD - :
@ Teuniste como asistente
@ Teuniste como asistente @ Teuniste como asistente

"

ﬁAR' PAUBAMEDIN.. ¥ B ANE O Y JOSE

I

AROLL NATALIA FUE %  MARIA JOSE VARELA 2

D Aﬂs\nuAANw MARIA JOSE VARELA .. %

ln
v

ROL DANIEW oﬂST i
KARDL DANIEEA CAST

NICOLAS SAAVEDRA JUAN sea@nw ) = R

= k. ¥ — -
‘ ’l DU MATEO ESPING W8
)9:09 . O ; : - :

CRENCE-1 . B

® Te uniste como asistente @ Teuniste como asistente

a m H

ZARAY.VELASQUEZ % BRITNEY ALEJANDRA ... %/ ] n'aAmAPAULAlrmN %  BRITNEY DIANE OLA y MARIA JOSE ACEROS

5 y . F |
WARIA)IMENA JAIMES ¥ ¢ PAULAVﬁ : 1 ICHEL GARCY ¥  JULY TATIANA LEONB.. %/ DYLAWSHU» ANAY. MARIA . IO&EVARELA

b 'v’ll
o b

CAMILA.GUERRERO % KA 3IN NICOLAS SAAVEDRA % JUA it KAROLDANIEL AIGAS T

\\\“

é‘?
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Figura 43. Capturas tomadas durante las clases de sexto a undécimo parte 7

- @O -
oF-1 -

& Educacion Fisica 8-1

1331 38 asistentes

@ Teuniste como asistente

B h DAGOSTIVENSRUJIL
RALIZETH RO| MA| s. ¥ STEPHANYKATE 2 JOHNATTAN ENRIQUE RU.

F ~ X = Y
| N
LI ’ N\
o \ , : v
A ! ) ] WILLIAM CALDERON RAN.. MARIA ANGELICA VES... %]
.
ANWISHUA ANAY.. @] MIARIA JOSE VARELA .. % JUANEST] % MARIANA PERTUZ ARDS

- < T
T R

f | - [ HABLO ELIAS AVALA V.
DANIELA cAST.. b2 4 LING JULIANA .. ;% UULIAN STEVEN LINA

Fisica 10-1
D @ Te uniste como asistente p
@® Teuniste como asistente ~ " -
¥ ) L~ P
4! g

4 ; ASQUEZ ¥ 7]
ﬁAmAt’uLAM[Dm ¥ smm[vzmm,mm T MARIALJOSE AGERGEENN FARSEVEEASQUEL (2 BINEYALEANDHA SN

2 OVLANBSHUA ANAY.. 8 MARIA JOSE VARELA .. %

.y
{

’ s ]
NICOLAS.SAAVEDRA % JUAN SEBASHIAN.CA.. % KAROL !rm &/ BBIEYNER SANTIAGO .. .2/

EDUAR MATEOQ ESPIN
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Figura 44. Capturas tomadas durante las clases de sexto a undécimo parte 8

© Te uniste como asistente :
) Te uniste como asistente = ® Teuniste como asistente

URALIZETH R l MA [JM ACERQSS..
zI MARIA Joss VARELA

ROLL NATALIA FUE.. % R ~ s il > D AURANAY. 2

3 FABIAN'GALYI.
KAROEDANIELA GAST E

® Te uniste como asistente

— %
v P
SANTIAGO GARCIA LE Y WILLIAM CALDERON RAN STEPHANY KATERINE 4 JOHNATTAN ENRIQUE RU. ex

MARIA JOSE AGEROSE

i

BREYNER.CAMPQS,& NIEL SA
IKEINER FABIAN GALVL... 2,8 ¢ NICOEASISAAVEDRA
£
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Anexo B — Estrategia de aula grado sexto.

Figura 45. Estrategia de aula grado sexto parte 1

LT, NACIONAL DE COMERCI0 BUCARAMANGA ESTRATEGIA DE AULA

ASIGNATURA: Educacion Fisica  PERIODO: Tercero GRADO: Sexto

racion Fisica DOCENTE:

Inici
N horas | 12 horas
Culming

Estado actual:
- E150%aprow. de los estudiantes del grado 6 no practican &l Futhol Sala.

- Que el 100% de los estudiantes del grado 6° logren adoptar actitud positiva frente a la practica del Futbol Sala.

Caracterisficas delos |- Muchos estudiantes no practican el Futbol Sala.
estudiantes: - Mo hay mucha mativaian por aprender a jugar Futhal Sala pero sin embargo a los que les gusta contagian 3 otros  jugar.
- La decision de legir realizar una actividad fisica debe aumentar en la mente de los alumnas.

Posbles souciones: | (Crear actividades que generen motivacion para aumentar |a practica del Futhal Salz.

Desempefios | Derechos Basicas | Conocimientos m&e "mm““"""“‘."" links de fecnologia w"""’-"F
deldrea | de Aprendizgjes Ciododanas | loborales | SMTOMOCO | pnerses
- Sivo de
mediador en .
- Histoia del | confices [ Idenfifico fos
n Futhol Sal entre Comportamie
FReconozco gue ) ! compatieros, ntos
gl I'-I'Idl:JImIEI'lItD Tenicos: cuand_o me apropiados
) - indide en mi Y autarizan, para  cada
Estandares basicos e |gacarrallo Cortduczion fomento &l situacion
competencias Pase d .
corporal. L lago. (Fammilar N
) Recepcion . Reconozo & ' LUso del tiempa Libre
- Realizo - Tet  pn ) escolar, con
L . conflicto
factividad fisica worar el pares).
omo una
lenfcada al estado atlético ——— Reconozco
3 fravés del para aprender mis
diagndstico y foraecer habilidades,
fsico. nuestras destrezas y
relaciones. talentos.
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Figura 46. Estrategia de aula grado sexto parte 2

LT. NACIONAL DE COMEARCIO BUCARAMANGA ESTRATEGIA DE AULA

Momentas Acfividades Sequimiento - Evaluacin Formafiva - Recursos

- Se desarrallan ejercicios de sensibilizacion en donde los
estudiantes conacen s dimensiones del balon yse  |Fualuacin Formativa: Observacion directa en cada ejercicio ejecutado

Exploracion divierten con [3 practica deportiva y panen a prueba sus [Recursos: Balones de Futhol Sala - Conos - Aras - Cuerdas
capacidades fisicas.
" Serealca a expicaciondecada eercidoudcoinmers 5 hacen comecciones inicialmente por parte del compafiero con &l que trabaja en la dase y
al Futbol Sala por parte del docente. .
- S nicia los ejercicios de imitacion asistidos por su fespues por el rofesor.
Esfructuracion y prdctica . P 5 hacen llamados de atencion académicos y/o convivenciales, segin el caso, o por o

compafiero, en dande uno solo ejecuta y el otro
acompana y corrige; seguido de I3 ejecucion simultanea
entre compafieros: estaticos y en movimiento.

lcontraria, e felicitan y reconocen progresas, tanto individuales como colectivas.
Recursos: Balones de Futbol Sala - Conos - Aros - Cugrdas

5 realiza [3 evaluacion de observacian directa de cada jusgo o actividad realizada,
lorando I3 ejecucian y &l esfuerzo mostrado para |a asimilacion del aprendizaje.
Recursos: Balones de Futbol Salz - Conas - Aros - Cuerdas

e desarrollan ejercicios grupales en donde [3 ejecuion de log
Transferencia ejercicios y jueaos sea mas facil y guiada por més
compafieras; s¢ desarrollz juega recreativo.

robado por 2 Primera Comunidad de
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Anexo C — Estrategia de aula grado séptimo.

Figura 47. Estrategia de aula grado séptimo parte 1

LT, NACIONAL DE COMERCI0 BUCARAMANGA ESTRATEGIA DE AULA

ducacion Fisica  ASIGNATURA: Educacion Fisica  PERIODO: Tercero GRADO: Séptima DOCENTE: William Calderon Rangel

Inicia
Reporie Nhoras | 12 Horas
Cuimina
Estado actual:
- EI'50% aprox. de los estudiantes del grado 7* no practican el Futbol Sala.
- Que el 100% de los estudiantes del grado 7" logren adoptar actitud positiva frente a la practica del Futbol Sala.
Caraclerisficas defos |- Muchos de los estudiantes no practican el Futhal Sala.
estudiantes: - Nohay mucha motivacidn por aprender a jugar Futbol Salz pero sin embargo a los alumnos que les gusta contagian a otras a jugar.
- L decision de elegir realizar una actividad fisica debe aumentar en la mente de los alumnas.
Posibles soluciones: . -
- Crear actividades que generen motivacion para la practica del Futbol Sala.
R Dcchios s I o e el ik i fecooionic R
deliien | de Aprendizmes | o cB | Compelencios | SCOMPEIENAES S| e | peniieos
Conceptos Civdadanas Laborales
- Reconozco
Queel - Hitoria gl [P S de |
mavimiento Futhol Sala mediadar en e l_os
incide en i : GleE comportami
st il - Fundamentos oy ntos
tesarollo Técnicos: . iad
compafierss apropiados
, . torporal. Conduccion '
Estandares basicos de | Realizo wando  me para  cada
compefencias - P autorizan, situacion
i Recepcion fomente &l (familar, Uso de tiempo Libre
gf'jm i Tt pR | dalop. escolar, con
Eniocaoa @ valorer g | Reconozol pares).
ftol a2 o letoo confito Como U3\ Beconozeo mis
parala 2 U G opotundsd | e
Conservacion diagnastico aprendery dﬁlrezasy'
e a salud. fsen. fortalecer nugstras
. talentos.
Telaciones.

robado por 2 Primera Comunidad de

Tomado de: (Instituto Técnico Nacional de Comercio de Bucaramanga, 2020)

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacién
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion EECHA APROBACION:



PAGINA 78
DOCENCIA DE 86

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO

EN MODALIDAD DE PRACTICA VERSION: 01

R-DC-128

Figura 48. Estrategia de aula grado séptimo parte 2

LT. NACIONAL DE COMERCIO BUCARAMANGA ESTRATEGIA DE AULA

Momentas Acfividades Seguimiento - Evaluacion Formafiva - Recursos

Se desarrollan ejercicios de Familiarizacion en donde los
estudiantes se adaptan a las dimensiones del balony 5 [Evaluacion Formativa: Observacion directa en cada gjerdido ejecutado
divierten con la practica deportiva y ponen a prusbasus — [Recursos: Balones de Futbol Sals - Conos - Aros - Cugrdas

capacidades fisicas.

Exploracion

- Se realizala explicacion de cada ejercicio lidico inmerso
al Futhal Sala por parte del docente. 15 hacen correcciones inicialmente por parte del companero con el que trabaja en la dase y

- Senicia los ejercicios de familiarizacion de los gestos  |despues por el profesor.

Esfructuracion y prcfica|  técnicos asistidos por su compafiero, en donde una solo |3 hacen llamadas de atencidn académicas y/o convivendiales, segln el caso, o porlo

eecutay el ofro acompafia y corrige; seguidode s |contrario, se felicitan y reconocen progresos, tanto individuales como colectivos.

giecucion simuftanga entre companeros: estaticosyen  (Recursos: Balones de Futhol Sala - Conas- Aros - Cuerdas

mavimiento.

5 realiza |2 evaluacion de observacian directa de cada ejercicio realizado, valorando 3

lejecucin y el esfuerzo mostrado para la asimilacion del aprendizaje de los gestos témicos
el Futbal Salz.

Recursos: Balones de Futbol Sala - Conos - Aros - Cuerdas

e desarrollan gjercicios grupales en donde 12 ejecucian dz log
ejercicios es guiada por mas compafieros; se desarrolla jusgo
recreativo pero aplicanda las reglas.

Transferencia

robado por la Primera Comunidad de
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Anexo D — Estrategia de aula grado octavo.

Figura 49. Estrategia de aula grado octavo parte 1

L. NACIONAL DE COMERCID BUCARAMANGA ESTRATEGIA DE AULA

pacion Fisica  ASIGNATURA: Educacion Fisica  PERIODO: Tercero GRADO: Octavo

Inici
N horgs | 12 Horas

Culming

Estado actual:
- E150%aprox. de los estudiantes del grado 8° no ejecuta correctamente los gestos técnicos del Futbol Sala.
- Que el 100% de los estudiantes del grado 8" lgren ejecutar uno de los fundamentos basicos en la practica del Futhal Sala.
Caoractersficosde los |- Muchas de los estudiantes no practican el Futhal Sala.
estudianfes: - La motivacion por aprender a jugar Futbol Sala no es muy alta pera sin embargo a los pocos que Ies gusta contagian a otros a jugar.
- La decision de elegir realizar una actividad fisica debe aumentar en la mente de los alumnos
chmmrmE (Crear actividades que generen motivacion parala practica del Futhol Sala.
Desempefios | Derechos basicos | Cnoamenlos | Desempenosde. | Desempenosde |, oo nincinl  Proyecos
deldiea | de Aprencizgjes | oM | Commelencios | Compefencias | e naken | Redagogicas
Conceplos Ciudadanas Laborales
- Comprendo
- Mejorola - Fundamentos e los
Reconozco Tecnicos: conflictos - Identifico los
queel (Conduccidn ocumen en compartamie
movimiento Pae las oS
incidle en mi Recepcion relaciongs, apropiados
Estandares hasicas de | desarrollo - Fundamentaci incluyendo para  (aca
competencias corporal. on  Tadtica: Ies de pares, situacion
- Realizo Posiciones en Y oque e (familiar, Uso del tiempo Libre
actividad la cancha pueden escolar, con
fisica - Testparavalorare|  mangjar de pares).
enfocadaal estado atléticoa | manera - Reconozco mis
futbol sala traves del constructiva habilidades,
para diggnosticofisico | 8 nos destrezas y
Conservacion (Caparidades escuchamos talentos.
salud. Fisicas) ¥
comprende
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Figura 50. Estrategia de aula grado octavo parte 2

LT. NACIONAL DE COMERCIO0 BUCARAMANGA

ESTRATEGIA DE AULA

mos  los
puntos  de
vise  del
otro.

- ldentificoy
supero
emationes, coma
¢l resntimiento
y &l odio, para
poder perdonary
reconciliarme
£on quienes he
tenido conflicto.

Momentos Actividades Sequimiento - Evaluacion Formativa - Recursos
9 desarrollan ejercicios en donde los estudiantes
fundamenten gestos técnicos del Futhol Sala y pongana  Evaluacion Formativa: Observacin directa en cada ejerdidio ejecutado

£ Prugha sus capacidades fisicas (Resistencia, Velocidad,  Recursos: Balones de Futhol Sala - Conos - Aros - Cuerdas
Fuerza)
- reallzal l,a AN F?da EEsID temiCo - Se hacen correcciones inicialmente por parte del companero con el que traligia en la
(Conduceion, pases, recepcion) par parte del docente. cey despu or l e
Esfructuracion y prdcfica| Se|qu ileilii delmrrnmpasmdos ki - Se hacen llamados de atencidn académicos y/o convivenciales, seaun el caso, 0 por lo
companero, en donde uno solo ejecutay el ofro . it o .
somuatay coriee:seeuido e s Aecuén simulane contrario, se felicitan y reconocen progresas, tanto individuales como colectivos.
i y" g.’se,gl.l H - Recursos: Balones de Futhol Sala - Conas - Args - Curdas
entre companeros: estaticos y en movimignto.
- Se regliza la evaluacion de observacidn directa de cada ejercicio relizado, valorando la
5e desamollan ejercicios grupales en donde [z ejecucian de los| — ejecucian y el esfuerzo mostrado para I3 asimilacion del aprendiza]e de los gestas
Transferencia gestas sea mas facil y guiada por més compafros; s técnicos del Futhal Sala.

desarrolla juego como dice el reglamento. - Recursos: Balones de Futbol Sala —Conos - Aros - Cuerdas

robada por la Primera Comunidad de
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Anexo E — Estrategia de aula grado noveno.

Figura 51. Estrategia de aula grado noveno parte 1

Tomado de: (Instituto Técnico Nacional de Comercio de Bucaramanga, 2020)

LT. NACIONAL DE COMERCIO BUCARAMANGA ESTRATEGIA DE AULA

racion Fisica  ASIGNATURA: Educacion Fisica  PERIODO: Tercero GRADO: Noveno

Inicic

N° horas 12 horas

Cuiming

- E150% aprox. de los estudiantes del grado 9° no ejecuta correctamente los gestos técnicos del Futhal Sala.
- Que el 100% de los estudiantes del grado 9° logren ejecutar uno o dos de los fundamentos basicos en la practica del Futbol Sala.
Caracterisficas de los |- Un gran nimera de estudiantes no practican el Futbal Sala.
estudiantes: - L3 motivacion par aprender a jugar Futbal Sala no es muy alta pero sin embargo alos pocos que les pusta contagian a otros a jugar.
- L decision de elegir realizar una actividad fisica debe aumentar en la mente de los alumnos.
Posiles soluciones: | Crear actividades que generen motivacion para la préctica del Futbol Sala.
Desempeiios | Derechos Basicos | CCnomenios | Desempenos de | Desempenosde | .. iooniovinl  royecios
deldrea | deAprendizgjes | . Jemes | Comeefencias | Comoefencias | o i | Pedagagicos
Conceplos Ciudadanas Laborales
- Cuidomi - Acondicionam |- Comprendo
postura iento fisico por que s
corporal medio de Ia conflictos - Identifico los
desde practica ocurTen  en omportamie
principios deportiva las ntos
anatamicos - Fundamentos relaciones, apropiados
Estandares basicosde | enla Técnicos: induyendo para  cada
competencios realizacion Conduccion [as de pareja, situacion
de Pase Y oque se (familiar, Uso del tiempo Libre
maovimientos Recepcion pueden escolar, con
- Selecciono - Fundamentad manejar  de pares).
técnicas on  Tadic: manera - Reconozco mis
deportivas Posiciones en Constructiva habilidades,
para la I3 cancha g o destrezasy
reglizacion - Testparavalorare|  escuchamos talentos.
estado atético d Y
raves de| comprende

robada por la Primera Comunidad de
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Figura 52. Estrategia de aula grado noveno parte 2

LT. NACIONAL DE COMERCIO BUCARAMANGA

ESTRATEGLA DE AULA

mavimiznto disgnosticofisico | mos los
puntos  de
vista  del
ofro.

- ldentificoy
Supero
emociones, coma
el resentimiento
y el odio, para
pader perdonary
reconciliarme
£on quiengs he
tenido conflicto.

- ewewudtiw ]

Momentos Acfividades Sequimiento - Evaluacion Formafiva - Recursos

Se ejecutan ejercicios de desarrollo técnico de los gestos

Exploracion deportivos del Futhol Sala y pongan a prusba sus capacidades

fisicas (Resistencia, Velodidad, Fuerza)

Evaluacion Formativa: Observacion directa en cada ejercidio ejecutado
Recursos: Balones de Futbol Salz - Conas - Aros - Cuerdas

- Serealizala explicacion de cada ejercicio para mejorar 3
gjecucian técnica d los gestos por parte del docente.

- Seinicia los ejercicios de imitacion asistidos por su
compafero, en donde uno salo ejecuta y €l ofro
acompafia y corrige; seguido de a ejecucion simultanea
entre compafieros: estaticos y en mavimiento.

- Se hacen comecciones inicialmente por parte del compafiero con &l que trabja enla
clase y despugs por el profesor.

- 5¢ hacen llamados de atendidn academicos y/o convivenciales, segun el caso, o porlo
contrario, se felicitan y reconocen progresos, tanto individuales como colectivos.

Recursos: Balones de Futbal Salz - Conos - Aros - Cuerdas

Estructuracion y prdctica

- S realizala evaluacion de observacion directa de cada ejercicio realizado, valoranda la
e desarmollan efercicios grupales en donde [ ejecucion de los|  ejecucion y e esfuerzo mostrado para la asimilacion del aprendizje de los gestos
Transferencia gestos sea mis facl y guiada por més companeras; se técnicos del Futhol Salz.

desarralla juego aplicando el reglamento. - Recursos: Balones de Futbol Sal - Conas - Aros - Cugrdas

| Aprobado por I Primera Comunidad de

Tomado de: (Instituto Técnico Nacional de Comercio de Bucaramanga, 2020)
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Anexo F — Estrategia de aula grado décimo.

Figura 53. Estrategia de aula grado décimo parte 1

L. NACIONAL DE COMERCIO BUCARAMANGA

racion Fisica  ASIGNATURA: Educacion Fisica

PERIODO: Tercero GRADC: Decimo  DOCE

PAGINA 83
DE 86

VERSION: 01

ESTRATEGIA DE AULA

Inicic

12 Horas

Culming

N* horas

- E1 40% aprox. de los estudiantes del grado 10° no ejecuta comectamente los gestos téanicos del Futhol Sala.
- Que el 100% de los estudiantes del grado 10° logren ejecutar dos de los fundamentas basicos en | practica del Futhol Sala.
Caracteristicas defos |- Un gran numero de estudiantes no practican el Futbol Sala.
estudiontes: - No hay mucha motivacian por aprender a jugar Futbol Sala pero sin emhbargo a los pocos que les gusta contagian a otros a jugar.
- La decision de elegir realizar una actividad fisica debe aumentar en la mente de los alumnas.
e (Crear actividades que generen motivacion para a practica del Futbol Sala.
Desermpelios | Derechios Msicos | _Chochmenis S| Desempefiosde | DESEMPEN0SUE) o 1o provecoc
deldiea | de Aprendizgjes Temas Competencios | Competencias einfomdica Saicos
Conceptos Civdadanas Laborales %0
Perec - Acondicionam - Analizo una
" caliilcalgnse iento fisico par situacion (social,
Yy medio de la |- Contribuyoaque| cultural
?;;::m ; practica los conflictos £Conomica,
, teportiva entre personasy | [aboral) para
técnicas en -
diferent - Fundamentos entregruposse | identificar
Estandares bdsicos de r;;ﬁ:‘ Teécnicos: mangjen de altematives de
competencias ;e , Conduccidn manera pacificay|  accion o solucian.
po_rl VEY Pase constructiva |- Identifico ideas Uso del tiempo Libre
motrices.(Fuf] y . )
bol e Recepcion mediante(a innovadoras para
Dori - Fundamentaci aplicacion de resqlyer
omino on  Tadica: estrategias problemas de
tecnicasy . .
ticticis de Posiciones en basadas en el varios contextas
rictis lacancha diglogoy la (sociales,
precis - Test para valorare| - Negodiacian. culturales,
Oeportivas. . .
estado atletico 2 economicos, entre
traves del otros).

. Aprobado por [ Primera Comunidad de
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Figura 54. Estrategia de aula grado décimo parte 2
LT. NACIONAL DE COMERCIO BUCARAMANGA

ESTRATEGIA DE AULA

diggnostico fisico

Momentos Actividades Sequimiento - Evaluacion Formativa - Recursos
Se desarrollan ejercicios de afianzamiento técnica en donde
ERRn ;Eﬁﬁ?f;;ﬁ:ﬁ:;::;:ﬁ xa&ﬁag:l::ﬁ:gfa Evaluacion Formativa: Observacion directa en cada ejercicio ejecutado
. . - . Recursos: Balones de Futbol Sala - Conos - Aros - Cuerdas
prugha sus capacidades fisicas (Resistencia, Velocidad,
Fuerza)
- e realiza [3 explicacion de los ejercicios que ayudarana
affanzar |2 ejecucion de cada gesto técnico por parte del |- Se hacen comecciones inicialmente por parte del compafero con el que trabgja enla
docente. dlase y despugs por &l profesor.

Esfructuracion y prdcfica |- Se inicia los ejercicios de imitacin asistidas por su - S¢ hacen llamados de atencion acadgmicos y/o convivenciales, segun el casa, o por lo
compafiero, en donde uno solo ejecutay el ofro contrarig, se felicitan y reconocen progresos, tanto individuales como colectivos.
acompana y corrige; seguido de a ejecucion simuftana |- Recursos: Balones de Futbol Sala - Conos - Aros - Cugrdas
entre compafieros: estaticos y en movimiento.

- S reliza [a evaluacion de observacion directa de cada ejercicio realizado, valorando la
5 desarmollzn ejercicios grupales en donde [2 ejecucion de los|  ejecuciany &l esfuerzo mostrada para [a asimilacion del aprendizaje de los gestos
Transferencia gestos sea mas facil y guiada por mds companeras; se técnicos del Futhol Sal.
desarrolla juego como dice el reglamento. - Recursos: Balones de Futbal Sala - Conos - Aros - Cuerdas

| Aprobado por I3 Primera Comunidad de
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Anexo G — Estrategia de aula grado undécimo.

Figura 55. Estrategia de aula grado undécimo parte 1

LT NACIONAL DE COMEARCIO BUCARAMANGA ESTRATEGIA DE AULA

racion Fisica  ASIGNATURA: Educacion Fisica  PERIODO: Tercero GRADO: Undécimo D

Inicia
N horas 12 Horas
Culming
Estado actual: )
- £l 405 aprox. de los estudiantes del grado 11° no ejecuta comectamente los gestos tecnicos del Futbal Sala.
- Que el 100% de los estudiantes del grado 11° logren ejecutar dos de los fundamentos basicos en la préctica del Futbol Sala.
Catacteriicas delos | Un buen nimera de estudiantes no practican el Futbal Sala.
uﬂ;mdi:nt:;,e - Mo hay mucha mativacian por aprender a jugar Futbol Sala, sus prioridades son otras pero sin embargo a los pocos que Ies gusta contagian a otros a
Jugar.
- 3 decision de elegir realizar una actividad fisica debe aumentar en [a mente de los alumnos
Fasibles soluciones:

- Crear actividades que generen motivacion para la practica del Futbol Sala.

Desempeios | Derechos Basicos | Concuimientos | Desempencsde | Desempenosde | i tecnoiocial  proyectos
deld de Aprendigi Temas Competencios | Competencias S ..
med | OeADIENTIOES | conceptos | Ciudodanas Laborales einomaica | Fedogogicos
- Comprendo - Acondicionam - Analizo una
la relacion iento fisico par . situacion (social,
| - Contribuyoa que
entre salud y medio de la s coficts cultural,
adtividad practica ECONOMica,
fisica y de deportiva Enire persondsy [abaral) para
. .. ella realizo - Fundamentos ::;Z,ﬂjz:m identificar
Estondares huﬂf.osde mi practica. Téenicas: fnE alternativas de
competencias | lico en mi Conduccidn manera acica accion 0 solucian
A;a . constructiva - entiooid ’ Uso del tiempo Libre
! . = g mediante la _en .
cotidiana Recepcion aplcacion de innovadaras para
practicas de - Fundamentaci estratesias resolver
actividad on  Tadie: = problemas de
) - basadas en el .
fisicay Posiciones en didogoyla Variados
hahitos I cancha necodacin contetos
dables. - Test  para “aocacor (sociales,
valor el culturales,

, Aprobado por [ Primera Comunidad de
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Figura 56. Estrategia de aula grado undécimo parte 2

LT. NACIONAL DE COMERCIO BUCARAMANGA

ESTRATEGIA DE AULA

conodmient estado atlético economicas, entre
o5s0bre 2 3 través del otros).
relacion diggnastico
actividad fisica
fisica, patsa,
actividad
fisica, en mi
plan e
condicion
fisica,
- Sewceddi ]
Momentos Acfividades Sequimiento - Evaluacion Formativa - Recursos
Se desarrollan ejercicios de entrenamiento en circuitos en
. e esluduqt,as pnngaq e PRl S CONOCIENts Faluacion Formativa: Observacion directa en cada ejercicio ejecutado
Exploracion e Ia fundamentacion deportiva en el Futbol Sala y pongan Recurss: Blones dé Futbol el Congs - Aros - Cuetias
prugba sus capacidades fisicas (Resistencia, Velocidad, '
Fuerza)
- Se realizala explicacion de cada sesion de entrenamiento
en clase que ayudara a mejorar [a ejecucion delos gestos |- Se hacen comecciones inicialmente por parte del companero con el que trabaja enla
técnicas por parte del docente. clase y despus por el profesor.

Estucturacion y prctica |- Se inidia los ejercicios de imitacion asistidos por su - Se hacen lamados de atencion académicos y/o convivenciales, segin el caso, o porlo
compafiera, en donde uno solo ejecuta y el otro contrario, s felicitan y reconocen progresos, tanto individuales como colectivas.
acompafia y corrige; seguido de |3 ejecucion simultanea |- Recursos: Balones de Futhol Sala - Conas - Aros - Cugrdas
entre compafieros: estaticos y en movimiento.

- S realiza |3 evaluacion de observacion directa de cada ejercicia realizado, valorando la
e desarrollan ejercicios grupales en donde 12 ejecucion de los|  ejecucian y el esfuerzo mostrado para la asimilacion del aprendizaje de los gestos
Transferencia gestos sea mas facil y suiada por més compafieras; s técnicos del Futhol Sala.
desarrolla juego como dice el regiamento. - Recursos: Balones de Futhol Salz - Conos - Aros - Cuerdas

. Aprobado por [ Primera Comunidad de
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