PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO CEDID SAN PABLO (IED) (SAN PABLO BOSA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: NATALIA CECILIA RIVEROSMARTINEZ
3. FECHA: 2021-07-27 4. HORA: Martes,09:30:00,11:30:00

5. CENTRO INTERES: FUTBOL DE SALON 6. N° DE SESION: 4

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 3

8. ZONA: 5 9. CICLO: 3

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
I dentifico mis capacidades fisicas en larealizacion de gercicios fisicos y juegos

COGNITIVA :
| dentifico técnicas de expresion corporal que llevan ala regulacion emocional en situaciones de juego y actividad fisica.

PSICOSOCIAL :
IAplico las recomendaciones sobre higiene corporal antes, durante y después de la actividad fisica

LUDICA :

Me muestro motivado en la ejecucion de | as actividades planteadas, obteniendo un rendimiento bueno en el desempefio de estas

TEMA :

Capacidades coordinativas, coordinacion bésicay general

SUBTEMAS:

Caminar Correr Lanzar Atrapar Saltar Equilibrio Ritmo Orientacion

IMPLEMENTACION :
Botellas 0 zapatos 0 medias Bal6n Hidratacion

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

realizala bienvenida de los escolares y la motivacion parala sesion de clase, y las indicaciones y recomendaciones necesarias pararealizar €l trabajo, laindumentaria necesaria parala practicay el objetivo de la actividad. Se debe tener un bal6n para esta fase para el desarrollo de los gjercicios. El tiempo de trabajo serade 2
minutos por gjercicio. » Desplazamiento con bal6n |levandol os en lamanos ¢ Desplazamiento con balén en el piso con mano derecha he izquierda « Desplazamiento con balon en el piso con mano derecha ¢ Desplazamiento con balén en el piso con mano izquierda « Trabajo con balén (21 toques sin dejar caer €l balén) ¢
Desplazamientos en diferentes direcciones con bal6n a baja velocidad he intensidad « Desplazamiento con plantadel pie en diferentes direcciones « Trote suave de un punto al otro desplazamiento hacia adelante y atras con Balon ¢ Togue de bal6n con plantaen el mismo lugar con pie derecho e izquierdo ¢ Desplazamientos en
diferentes direcciones con balén atoda velocidad he intensidad Al terminar el calentamiento caminamos respirando profundo y recuperando. Por 2 Dos minutos Lavarse las manos e hidratar

TIEMPO
30 MINUTOS

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

Se realizala explicacion del trabajo central y se muestran los gjercicios de coordinacién. Para estos jercicios necesitamos medias, zapatos o botellas para hacer dos lineas de trabajo. Cada gjercicio lo realizaremos por un tiempo de 2 minutos de trabajo con descanso de 1 minuto entre gjercicio. Al finalizar la serie de gercicios se
descansa e hidrata con sorbos suaves por 3 minutos. Se debe realizar 2 repeticiones. Los gercicios son: « Desplazamiento adelante y atréas « Desplazamiento lateral « Desplazamiento en zic zag por unalineade frente y la otralinea de espalda » Desplazamiento en velocidad por unalineavuelve de espalday realizalo mismo ¢ Salto
con pie junto Se realizaran los mismos gjercicios con baldn con el mismo tiempo de trabajo y de descanso. Al terminar las repeticiones se realiza vueltaala cama, caminar y respirar. Lavarse las manos e hidratar Luego se realiza trabajo con bal6n conduccion de balén con pierna derecha e izquierday dominio de balén. Vueltaa
|lacalma e hidratacion

TIEMPO
55 MINUTOS

RETO:

IACTIVIDADES

Para este reto pondremos un zapato o media en un punto y otro a frente més 0 menos 2 0 3 metros si tienes espacio en tu casay se realizara el desplazamiento de un punto al otro con el balén utilizado |as superficies de contacto que puedas sin dejar caer € balén. Laidea es que puedaredizarlo iday vueltasin dejarlo caer asi
cumplirastu reto. Al finalizar todo el trabajo se hacen preguntas sobre la clase, que gercicios fueron mas faciles y mas complejos, si es gusto |o realizado y se dan las instrucciones y material es que se necesitaran la siguiente clase. Por ultimo |as recomendaciones de salud y el cuidado por la pandemia.

TIEMPO
20 MINUTOS




FASE FINAL :

CTIVIDADES
Después del trabajo realizado se debe realizar un buen estiramiento y para esta sesion de clase realizaremos un estiramiento estético y pasivo. Cada estiramiento se debe mantener por 15 segundos. « Extension Completa arriba en puntas « Abro piernasy voy alas puntas sin doblar rodillas » Abro piernasy voy hacia el pie derecho
sin doblar rodillas « Abro piernasy voy con las manos hacia atrés « Cuédriceps * Elevacion de pierna s Pie juntosy sin doblar rodillas bajo a tocar |os tobillos o puntas Hidratacién y retro alimentacién del trabajo realizado, materiales parala proxima clase y autoevaluacion de los gjercicios realizados

TIEMPO
15 MINUTOS
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. SAN PABLO BOSA

Nombre Instructor: NATALIA CECILIA
RIVEROS MARTINEZ

2. Fecha 2021-07-27 5. Centro de Interes FUTBOL DE SALON 8. Localidad: Bosa

3. Hora: Martes,09:30:00,11:30:00 6. N° de Sesion: 4 9. N° de Semana: 3

4. Grupo: FUTBOL DE SALON 1 10. Edades:

Tl NOMBRE ASISTENCIA

1030595718 SARA VALENTINA GUERRERO Asistio
1030592671 JUAN HERRERA Asistio
1028820533 LAURA VANESA MORENO Asistio
1012378644 WILLIAN STEVEN PADILLA Asistio
1028841745 MARTIN GIOVANNY PENA Asistio
1027527286 KEVIN SANTIAGO URREGO Asistio
1126122242 MARIA FERNANDA VILLAMIZAR Asistio
1126122241 JOSE MANUEL VILLAMIZAR Asistio

Reporte Sesion de Clase Proyecto 7854 - Jornada Escolar Complementaria




