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CONTRATO PEDAGOGICO

DOCENTE: CURSO: .

La institucién deportiva CPC (Concepcion Patin Club), donde se realizan las practicas de Educacion Fisica, es una extension edilicia del
colegio.

El colegio se hace responsable de los estudiantes una vez que ingresan al predio. Es responsabilidad del colegio el cuidado de los
estudiantes durante el desarrollo de las actividades en el interior del mismo (CPC). El cuidado de los estudiantes durante los
traslados para el ingreso y para la salida de los recorridos hacia y desde estas actividades a sus hogares, es responsabilidad de los
sefiores padres.

El alumno se compromete a:

*Expresarse respetuosamente con el docente como asi también con sus compafieros y con los equipos directivos y personal en general
procurando un clima de aula positivo.

*Puntualidad en el ingreso a la clase, con una tolerancia de 5 a 7 minutos. Luego de ese horario se considera media falta. Al finalizar
la clase no podra permanecer en el club, debiendo retirarse del mismo.

*Participar activamente en clases, tener buena conducta, que implique entre otras actitudes: no interrumpir al docente o compafieros
que estan exponiendo, acatar las consignas de trabajo que propone el docente, responsabilizarse por el cumplimiento de las tareas
solicitadas por el docente.

* Cuidado de elementos materiales de Educacion Fisica, y también de las instalaciones.
*Integrarse con una participacidn activa y responsable en los proyectos propuestos por el docente.
* Mostrar respeto ante las dificultades ajenas, respeto entre sus pares: no burlarse de sus compafieras, ser solidarias y cooperar.

*Comprometerse no faltar para las evaluaciones practicas y/u orales, y ser responsable con el cumplimiento de las actividades para el
aprendizaje.

*Traer todos los dias de clase el cuaderno de comunicaciones y el cuadernillo de la materia, con notas individualizadas y promediables
con el resto de las calificaciones obtenidas, como para la determinacién del promedio de cada cuatrimestre, asi como es requisito
obligatorio su presentacién al momento de rendir en las instancias de recuperacién. Es indispensable traer los elementos para el
aprendizaje; (uniforme de Educacién Fisica)

*Pedir y completar la tarea, en caso de ausencia (aunque fuera justificada), la inasistencia a clase no justifica la falta de estudio e
incumplimiento en las tareas.

*No usar dispositivos electrénicos como equipos de musica y/o parlantes. salvo que el profesor lo autorice y requiera para
actividades estrictamente pedagodgicas. El uso del Celular queda estrictamente prohibido, ya que no se utilizara para actividades en la
clase, no esta permitido ingresar a ningln tipo de redes (Facebook, Instagram, WhatsApp, Juegos), sacar fotos, selfies, filmar una
clase; ya que serd motivo para ser sancionados.

*Asistencia a clase con al menos un 80% de asistencia. Para los estudiantes que no alcancen este minimo de asistencias implicara una
reduccidn en la calificacion actitudinal (excepto en los casos motivados en temas de salud o razones de fuerza mayor debidamente
justificadas).

*Mostrar buena predisposicion para colaborar en la organizacion de los actos escolares, cuando sea solicitada su cooperacién para
este fin.

*Respetar los tiempos de consulta al docente y que las mismas sean apropiadamente formuladas en los horarios de clase.

*Presentar las autorizaciones firmadas por los adultos responsables en tiempo y forma en los casos de salidas didacticas o actividades
escolares extra-aulicas.
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EL docente se compromete a:
*Respetar al estudiante y a su familia.

* En la puerta de ingreso estara el preceptor, recibiendo a los alumnos con una tolerancia de 5 minutos desde el comienzo de la
clase, luego de estos 5 minutos, el estudiante ingresara por su cuenta.

*Reconocer al estudiante como un sujeto de derecho que requiere atencion y dedicacion para alcanzar el desarrollo de sus capacidades
a través del proceso de ensefanza y aprendizaje de calidad.

*Asegurarse que, al término de la clase, el espacio ocupado en el club quede ordenado y limpio.

*Generar un ambiente propicio para el aprendizaje incentivando a la participacidon de cada alumno, a despertar el interés y curiosidad
por las practicas fisicas.

*Asegurar un trato respetuoso hacia sus estudiantes.
*Preparar las clases con actividades que promueven el desarrollo de distintas habilidades.

*Notificar por escrito al menos con una semana de anticipacién a la fecha de la evaluacién, y posteriormente las calificaciones
obtenidas en las evaluaciones.

*Elaborar consignas claras y explicitar los criterios de evaluacidon en las pruebas.
*Ponderar el trabajo del alumno teniendo en cuenta su desempefio y predisposicion.
*Utilizar variedad de recursos didacticos.

*Proponer proyectos escolares que impliquen la participacidn de los estudiantes e incentivarlos a intervenir en la organizacién de los
actos escolares.

*Formular proyectos de articulacidn entre afios y/o niveles de manera de facilitar los aprendizajes. *Notificar a los padres sobre el
desempefio escolar de sus hijo/a consignando la informacion en la plataforma en tiempo y forma.

Los adultos responsables se comprometen a:
*Revisar con frecuencia el cuaderno de actividades de la materia.

*Firmar las autorizaciones requeridas por el docente para la asistencia de su hijo/a en la participacién de actividades extra aulicas o
salidas.

*Mantenerse atentos a los comunicados del docente y al seguimiento de desempefio académico de su hijo/a. a través de la plataforma
institucional y/o cuaderno de comunicaciones.

* Avisar a preceptores por inasistencias y justificarlas mediante certificados.

*Asegurarse de que su hijo/a complete las actividades y se informe de lo solicitado cuando no pueda asistir a clase. *Dirigirse con
respeto al docente, como asi también al resto del personal, transmitiendo sus inquietudes por los medios y momentos apropiados

*Incentivar a su hijo/a para que estudie y cumpla con sus obligaciones necesarias para el aprendizaje.

*Asegurarse y facilitar a que su hijo/a cumpla con los materiales, cuaderno , uniforme, fotocopias cuando sean requeridas y demas
elementos de importancia para su bienestar escolar.
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CRITERIOS DE EVALUACION.

Sres. padres: se realizara un seguimiento permanente de su hija, teniendo en cuenta para su evaluacion los siguientes criterios.

v' Participacion en clases de forma activa y disciplinada.

v' Excelente comportamiento manifestado en clases, que incluye: respeto hacia el docente y sus indicaciones, no esta
permitido ningun tipo de agresidn fisica ni verbal, entre pares, y docente. Cuidado del vocabulario utilizado en la clase.

v" Cumplimiento diario con el material de estudio antes nombrado.

v" Presentacion y cuidado personal. Uniforme de educacién fisica (remera blanca, pantalén azul, medias y zapatillas discretas)
e higiene personal.

v" No uso de piercing, aros, expansores, pulseras, relojes, anillos, collares, ufias largas y todo objeto accesorio de moda, que
comprometa la seguridad individual o colectiva de las alumnas. Caso contrario de no adherir a esta norma, corresponde un
AUSENTE CON PRESENCIA, sin poder retirarse de la clase.

v" Cumplimiento, en el tiempo solicitado, de la presentacién de la Ficha Médica. Caso contrario corresponderd AUSENTE CON
PRESENCIA, sin poder retirarse de la clase.

LOS INSTRUMENTOS DE EVALUACION SERAN:

v" Evaluaciones fisicas/practicas y tedricas, individuales y en grupo, que se anunciaran con una semana de anticipacién como
minimo.

v' Trabajos practicos individuales y/o grupales, en forma oral o escrita.

v' Asistencia 80%. En caso de inasistencia a una evaluacién, la ausencia sera justificada mediante certificado médico, o por
causa GRAVE aducida por el padre/madre/tutor, dentro de las 24hs. de la inasistencia. De no ser asi corresponde
calificacion 1(uno). Justificada o no justificada, la alumna sera evaluada en la préxima clase, en la modalidad que la
profesora crea conveniente.

v" En caso de mesas de examen en instancias de diciembre, febrero, previas y/o extraordinarias, se evaluara de manera
tedrica y practica, debiendo tener una calificacion de 6 o mas en cada una de las recién mencionadas, para poder estar
aprobados.

Firma del alumno: ......ccucvvvvveiecieece s Firma del Padre /madre/tutor....................
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LA EDUCACION FISICA

La educacion fisica es una disciplina que ofrece una educacién
integral del ser humano contribuyendo al cuidado de la salud.

Se busca educar a los individuos en el uso de su propio cuerpo,
ensefiandoles a mantener su salud fisica y corporal. Ademas,
reciben formacion sobre los diferentes deportes que existen lo
que puede ayudarles a practicarlos de forma segura.

En las clases de educacion fisica se aprende a llevar a cabo
diferentes actividades que requieran de un esfuerzo fisico sin
dafiarnos, a ejercitar el cuerpo y conocer nuestras limitaciones
y logros.
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[ Sabias que tienes mds de 600 miscalos en el cuerfpo?

Te ayudan a hacerlo casi todo, desde bombear sangre por todo
tu cuerpo hasta levantar tu pesada mochila. Ta controlas
algunos de esos muisculos, mientras que otros, como el del

corazon, hacen su trabajo ellos solos sin que ta tengas que
pensar en ello.

e Es por eso que el entrenamiento muscular y la actividad
fisica son tan importantes para nuestro cuerpo.
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Importancia de la educacion fisica...

Las finalidades de la educacion y de la educacion fisica son similares,
entre ellas se encuentran el desarrollo del individuo y la preparacion
para una vida con responsabilidades de acuerdo a las costumbres y
pensamientos de cada institucion. La formacion de habitos en la
actividad fisica sera de gran ayuda para el estudiante, pues algunos
beneficios que se le pueden atribuir a la educacion fisica son: es la Gnica
asignatura escolar que se centra en el cuerpo, la actividad, el desarrollo
fisico y la salud, ayuda a fortalecer el respeto por el propio cuerpo y el
de los demas, contribuye a fortalecer la autoestima y el respeto por si
mismo, desarrolla la conciencia social al prepararlos en situaciones de

competicion para afrontar la victoria y derrota, asi como para la
cooperacion y compaferismo, proporciona habilidades y conocimientos
que pueden utilizar en la vida laboral, es una de las pocas asignaturas
que se preocupa por el desarrollo integral de la persona, es decir,
desarrolla las areas social, afectiva, psicomotora y cognitiva.

La educacion fisica ademas de favorecer el conocimiento y la teoria
también debe favorecer el crecimiento integro de los educandos, para
ello debe brindar mayor importancia a la educacion en valores que
dignifique a los estudiantes como personas.


https://es.wikipedia.org/wiki/Autoestima
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« Combate el sedentarismo.
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Diferemcias entre Gimmasia y Educacion Fisica

La Educacion Fisica es un espacio dentro del curriculo escolar y engloba
un conjunto de disciplinas y ejercicios que persiguen el objetivo de
lograr el desarrollo integral de los individuos. En esta practica se
trabajan todas las capacidades: motoras, sociales, afectivas y cognitivas.

La Gimnasia, por su parte, es un deporte que trata de diferentes
ejercicios acompanados de mdsica. La gimnasia puede formar parte de
la educacion fisica y existen diferentes tipos:

3¥ Gimnasia ritmica.
3% Gimnasia artistica.
3% Gimnasia acrobatica.

3% Gimnasia aerébica.
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Lectura

La actividad fisica, aliada de la salud mental

Al hacer ejercicio estimulamos la liberacion de endorfinas en nuestro
cerebro, las cuales se segregan durante y después de realizar ejercicio
fisico e inducen a un estado de mayor felicidad y bienestar emocional.

Para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la inactividad fisica es
ya una pandemia global con importantes consecuencias para la salud y
economia de todo el mundo.

Datos recolectados a nivel mundial indican que el aislamiento social
obligatorio que trajo la COVID-19 impact6 drasticamente en los niveles
de actividad fisica de la poblacion y, como consecuencia, en la salud
mental.

La actividad fisica contribuye a la prevencion de los desequilibrios
psicologicos pues brinda un bienestar mental y aumenta la calidad de
vida. Asimismo, combate el sedentarismo, el cual predispone al
padecimiento de enfermedades coronarias y neurovasculares.
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Pero, ¢qué relacion existe entre la actividad fisica y la salud mental? Al
hacer ejercicio estimulamos la liberacion de endorfinas en nuestro

cerebro, las cuales se segregan durante y después de realizar ejercicio
fisico e inducen a un estado de mayor felicidad y bienestar emocional.

El ejercicio es muy recomendable para los estados de ansiedad y
depresion pues ayuda a reducir la tristeza, relaja e impacta
positivamente en la calidad de vida de la persona.

Ademas, mejora la autonomia y autoestima, la memoria, la agilidad
mental, y promueve sensaciones como el optimismo o la euforia. De
igual forma, alivia y reduce el estrés, ralentiza y previene el deterioro
cognitivo, y combate los trastornos del sueiio como el insomnio y
somnolencia.

Con todos estos beneficios, la actividad fisica permite mantener un
equilibrio en nuestra salud mental.

No obstante, el deporte es una opcion aiin mejor, siempre que se realice
al menos tres o cuatro veces por semana. Si se desea incrementar el
nivel de intensidad y no se ha realizado deporte antes, es aconsejable
someterse a un chequeo médico para evaluar qué tipo de ejercicio es el
mas adecuado.
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Cuando nos planteamos practicar ejercicio fisico, ya sea de

manera amateur o con vistas a dedicarnos a ello profesionalmente, nos
suelen asaltar dudas sobre qué tipo de deporte escoger: deporte
colectivo, deporte individual...

Muchos son los aspectos personales que valoramos para decantarnos
por uno u otro: personalidad, caracter, competitividad, afan de
superacion, etc. Los deportes colectivos e individuales poseen
innumerables ventajas y beneficios para la salud y, sin embargo, unos
son mas recomendables que otros para cada persona.

Antes de entrar en detalle sobre las diferentes disciplinas que podemos
encontrar en los deportes de equipo e individuales, es imprescindible
entender a qué nos referimos cuando hablamos de cada una de estas
tipologias.

El deporte individual es aquel en el que los deportistas compiten de
forma individual, no forman equipo con otros deportistas y no requieren
de acompainamiento de otras personas para llevar a cabo la actividad
deportiva.

En el deporte colectivo, deporte en grupo o deporte en equipo, en
cambio, varios deportistas colaboran hacia un objetivo comin, como
puede ser alcanzar una buena marca o marcar un tanto al equipo
contrario.

Dentro de la categoria de los deportes colectivos existe una gran
variedad de disciplinas, como las siguientes:
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@ Fatbol

@ Baloncesto

@ Voleibol

@ Waterpolo

@ Béisbol

@ Balonmano

@ Hockey

@Acrosport

ORugby

@ Tenis o badminton (dobles)

Estas son tan solo algunas de las opciones que podemos encontrar al
hablar sobre la practica de un deporte colectivo. No obstante, hay
muchos mas deportes en equipo que puedes llegar a practicar, con el
debido entrenamiento.

En cuanto a los deportes individuales, existe también una amplia
variedad de opciones. A continuacion, enumeramos algunas de las que
disfrutan de un mayor nimero de adeptos:

@ Running
@ Ciclismo

@ Natacién
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@ Senderismo

@ Karate, Judo o Boxeo
@ Atletismo

@Tiro con arco

@ Golf

@ Tenis o badminton (individual)

@Esgrima

Para seguir en el tema de las actividades fisica o deportivas, repasamos
un concepto muy importante e imprescindible a la hora de realizar
cualquier ejercicio programado:

La nocion de entrada en calor se utiliza en el ambito del deporte para
nombrar a los movimientos corporales que una persona debe llevar a
cabo antes de realizar una actividad fisica intensa, con el objetivo de
desentumecer las articulaciones y los masculos y asi minimizar el riesgo
de lesion.
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Capacidades Fisicas Bdsicas

Seguro que has escuchado hablar de las capacidades fisicas basicas.
Gracias a ellas podemos realizar todo tipo de actividad y deporte, asi
como mejorar el desarrollo integral de las personas. Son una pieza clave

a la hora de programar las sesiones de entrenamiento o sesiones de
Educacion Fisica, independientemente del nivel del alumnado. El
dominio de las capacidades fisicas basicas en cuanto a caracteristicas,
tipos y posibles ejercicios para su desarrollo es fundamental para el
correcto funcionamiento de tus clases.

Cabe resaltar que las capacidades fisicas basicas son entendidas como
las “predisposiciones fisiologicas innatas en el individuo, que son
factibles de ser medidas y mejoradas”.

También se conocen como "“las capacidades que permiten de forma
elemental cualquier tipo de actividad fisica”.

Otro de los aspectos importantes a resaltar es que estas capacidades
se clasifican en: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad


https://www.inesem.es/revistadigital/educacion-sociedad/evolucion-alumno/
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Handball y su Ensefianza

El Handball, handbol o balonmano es un deporte en el que dos equipos
compiten por el dominio de un balon inflado, empleando sus manos
para controlarlo y arrojarlo dentro del arco del contrario, lo cual
equivale a anotar un gol. Se juega tanto al aire libre como bajo techo y
cada equipo esta conformado por 7 jugadores en cancha por cada

equipo.

Mas los jugadores suplentes que harian un total de 12 jugadores
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?) La cancha de Handball mide 40 metros de largo y 20 metros de
ancho, con una zona de porteria de 6 metros de ancho y 2 metros de
alto. Estas dimensiones son clave para la estrategia y el desarrollo del

juego.

@El objetivo es lanzar la pelota a la porteria contraria.

@ No se puede tocar la pelota con el pie o con cualquier parte de las
extremidades inferiores.

@ No se puede pisar el area de porteria o linea de 6 metros.
@ No se puede dar mas de 3 pasos sin botar el balén.

@El portero es el Ginico jugador que puede tocar la pelota con los pies,
pero solo dentro del area de la porteria.

@ Se producen faltas cuando un jugador no sigue las reglas del juego,
como empujar, sujetar o golpear a un oponente.

@ Un partido se compone de dos tiempos de 30 minutos, con un
descanso de 10 minutos entre ambas mitades.
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Es un proceso complejo de progresiones y objetivos
variables seglin avanza el aprendizaje de los
jugadores. Es un camino gradual y de habilidad con la consecuencia de
un pensamiento tactico que presenta diferentes momentos con avances
y retrocesos.

El voley es un deporte anaerdbico que esta compuesto por dos equipos,
que esta compuesto por 6 jugadores en cada equipo mas 5 en el banco
de suplentes.
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@ La cancha tiene una medida de 18mts. x 9mts., que esta rodeado por
una zona libre de un minimo de 3mts.

@ La red esta ubicada en la linea central de la cancha cuyo borde
superior se coloca a una altura de 2,43 mts para los hombres y 2,24 mts
para las mujeres.

mide 1m. de ancho y 9,50mts a 10 mts de largo.
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FUTBOL y su ensefianza.

El fatbol, o balompié es un deporte aerobico-anaerobico. De equipo,
jugado entre dos conjuntos de 11 jugadores cada uno, mientras los
arbitros se ocupan de que las normas se cumplan correctamente.

@ Es, ampliamente, considerado el ,
pues lo practican unos 270 millones de personas.
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Dimensiones para una cancha de futbol 11
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@ El balén debe ser esférico, tener una circunferencia entre 68 y 70 cm,

y pesar entre 410 y 450 g.

@ El campo debe ser rectangular, con dos lineas de gol cortas y dos

lineas de toque largas.

@El juego comienza con un saque de centro desde el centro del campo.

@ Los jugadores pueden patear, pasar o cabecear el balén.

@ Los jugadores no pueden tocar el balén con las manos, excepto el

portero dentro del area de meta.

@El equipo que mas goles anote en el partido gana.

@ Un gol es valido si el balén cruza completamente la linea de meta

entre los postes verticales y por debajo del travesafio.
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Las carreras son descriptas como no técnicas, fundamentalmente porque

correr es una actividad natural del ser humano.

El objetivo general de todas las carreras es maximizar la velocidad
promedio de la carrera durante el trayecto de la misma. Para alcanzar
este objetivo en las carreras de velocidad el atleta se debe concentrar en

lograr y mantener la velocidad maxima.

La velocidad de carrera de un atleta esta influenciada por la fuerza,
potencia, movilidad y técnica de carrera. También son importantes la
resistencia especifica y las tacticas, aunque varia el grado de
importancia desde las carreras de velocidad hasta las distancias

maximas.

Esta es una prueba indirecta, continua, constante y maxima de
valoracion del VO2max. Consiste en recorrer 1.000 metros en el menor
tiempo posible, pudiendo caminar o correr.

Al ser una prueba de distancia fija (1.000 m) y tiempo variable es
sencillo obtener el resultado, ya que solamente hay que detener el
cronometro cuando el individuo atraviesa la linea final.
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En el trabajo citado se ha validado esta prueba en 51 sujetos mejicanos,
31 hombres (32,6 + 10,5 afios de edad) y 20 mujeres (33,9 + 16,2 afos de
edad) ninguno deportista. La formula desarrollada es la siguiente:
VO2max = 71,662 - (5,850 x TIEMPO) (r = 0,88) donde VO2max en
ml-kg-1-min-1, TIEMPO en minutos (decimal) (Diaz F., et al. 2000).
Ademas de ser un indicador validado para el VO2max, esta prueba tiene
la ventaja de que la velocidad promedio calculada puede utilizarse como
VAM (Rubén Argemi, 2003), aunque siguiendo a Billat (2002) esto sé6lo
seria verdadero para personas con tiempo limite bajo. Por lo que esta
prueba debe utilizarse con cautela cuando se intente establecer una
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velocidad de referencia para dosificar los entrenamientos aerébicos.
Para calcular la VAM estimada con el test de 1.000 metros se realiza el
siguiente procedimiento matematico: V = e / t (V: velocidad; e: espacio;
t: tiempo) VAM (m/seg) = (1.000 m) / t (en segundos) Ejemplo: si el test
se realizo en 3 minutos 35 segundos (3 minutos por 60 segundos = 180,
mas 35 = 215 segundos), 1.000 m / 215 s = 4,65 m/s = VAM (Velocidad
Aerdébica Maxima) estimada.



