PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO SAN CARLOS (IED) (JOSE ANTONIO RICAURTE) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: OMAR ESNEYGUER MORENO DUQUE
3. FECHA: 2021-07-29 4. HORA: Jueves,12:15:00,14:15:00

5. CENTRO INTERES: ACTIVIDAD FiSICA 6. N° DE SESION: 14

7. LOCALIDAD: Tunjuelito 8. N° DE SEMANA: 28

8. ZONA: 5 9. CICLO: 1

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :

IApropiar acciones de lanzamiento, atrapada, jugando con el equilibrio, la estabilidad, la dinamicay la velocidad, reconociendo las funciones motrices especificas del cuerpo y mi potenciacion para la préctica deportiva
COGNITIVA :

IAfianzar la autonomia de mi avance en el proceso de aprendizaje motor en el desarrollo de las actividades propuestas por €l C.|
PSICOSOCIAL :

Genera acciones de cuidado y autocuidado con €l entorno que lo rodea

LUDICA :

\Vivenciar momentos recreativosy de aprendizaje en el espacio, virtual y/o presencial del centro de interés

TEMA :

Realizo movimientos y acciones corporales, teniendo en cuenta capacidades coordinativas con y sin elemento
SUBTEMAS:

1. Me desplazo en diversas direcciones, expresando cambios de ritmo y velocidad. 2. Realizo gjercicios pre deportivos con y sin elemento, con diferentes superficies de contacto. 3. Me apropio de habilidades basicas coordinativas VISO-MANUAL, por medio de diferentes acciones motrices. 4. Me apropio de habilidades bésicas
coordinativas VISO-PEDICA, por medio de diferentes acciones motrices

IMPLEMENTACION :

1 globo, 5 rollitos de medias, conos, obstacul os que se tengan en el hogar (tarros, cojines etc.), una caneca, botellas de agua

FASES

FASE INICIAL :
IACTIVIDADES
Rotacion de articulaciones: cuello, hombros, codos, mufiecas, cadera, rodillas, tobillos. 10 movimientos con cada una. « Cada uno de los integrantes de la familia propondré un gjercicio sencillo para hacer una entrada en calor. « Realiza desplazamientos “ Trota” abaja, mediay ataintensidad.

TIEMPO
20 minutos

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

1. Lanzar la pelota hacia arriba debes tocar lasrodillas y |a cadera antes de atrapar nuevamente la pelota sin dejarla caer. lanzar 20 veces, descansa 1 minuto y repite los lanzamientos 3 veces. 2. Lanzar la pelota hacia arriba debes tocar 10os hombrosy 1a cabeza antes de atrapar nuevamente la pelota sin dejarla caer. lanzar 20 veces,
descansa 1 minuto y repite los lanzamientos 3 veces. 3. Lanzar |a pelota hacia arriba debes tocar las rodillas y la cadera antes de atrapar nuevamente la pelota sin dejarla caer. lanzar 20 veces, descansa 1 minuto y repite los lanzamientos 3 veces. 4. Colocar la pelota en la parte de atras del cuello debes inclinar tu cuerpo parano
dejarla caer debes caminar por todos lados de tu casa sin que se caiga la pel ota durante 2 minutos descansas 1 minuto y repites el gjercicio 3 veces. 5. Colocar la pelota en la parte de atrés del cuello debes colocarte en 4 apoyos (manos'y pies) y desplazarte sin dejar caer la pelota durante 2 minutos descansas 1 minuto y repites el
gjercicio 3 veces. 6. Lanzaremos una pelota hacia arriba, cuando la pelota esté en €l aire, aplaudiremos adelante y atréas de nuestro cuerpo y la atraparemos con una sola mano. Realizaremos 20 lanzamientos, pero solo valen los que se logren redlizar sin dejar caer la pelota. 2 repeticiones del giercicio 7. Lanzar por debajo dela
pierna hacia arribay atrapar. 20 lanzamientos, pero solo valen los que se logren realizar sin dejar caer la pelota. Descansa 30 segundos entre cada gjercicio. 2 repeticiones del gjercicio

TIEMPO
10 minutos 10 minutos 10 minutos 10 minutos 10 minutos

RETO:

IACTIVIDADES

Invitaaun familiar y lanza una pelota que rebote y con un tarro en donde quepa la pelota; vas alanzar lapelota contrael suelo y antes de que caigaal suelo la debes atrapar. Luego lavas alanzar contralapared y laatrapas con €l tarro sin que caigaa suelo. Realizaremos 20 lanzamientos, pero solo valen los que se logren
lencestar en el recipiente. 2 repeticiones

TIEMPO
15 minutos




FASE FINAL :

CTIVIDADES
1. Colocas unapiernaal frentey la otra atrés apoyando las manos sobre larodillay sostienes 15 segundos con cada piernay lo repetimos 3 veces. 2. Mariposas con |os pies, sentados pegas la planta de pie contra planta de pie y con las manos intentas bajar las rodillas o mas abajo que puedas, sostienes 3 veces de 15 segundos. 3.

Boca abajo buscas coger los pies con las manos y sostienes 15 segundos y lo repites 3 veces. 4. En posicion sentados separas |0s pies y con las manos sin doblar las rodillas intentas tocar la punta de |os pies sosteniendo por 15 segundos'y lo repites 3 veces.

TIEMPO
15 minutos
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. JOSE ANTONIO RICAURTE

Nombre Instructor: OMAR ESNEY GUER
MORENO DUQUE

2. Fecha 2021-07-29 5. Centro de Interes ACTIVIDAD FiSICA 8. Localidad: Tunjuelito

3. Hora: Jueves,12:15:00,14:15:00 6. N° de Sesion: 14 9. N° de Semana: 28

4. Grupo: ACTIVIDAD FiSICA 2 10. Edades:

Tl NOMBRE ASISTENCIA
1025553966 SAMUEL ALEJANDRO MELO Asistio
1033780641 DANNA SOFIA CAMARGO Asistio
1031164602 VALLERY MARIANA DIAZ Asistio
N37664557453 ELIANNYSALEXANDRA ARTEAGA Asistio

1033777288 EMILY GABRIELA TRUJILLO Asistio
1027535480 SALOME ALFARO Asistio
1021685648 JUAN DAVID MARTINEZ Asistio
1034668307 STHEPHANIE LIZETH FERRER Asistio
1033788066 JOHAN FABIAN MEDELLIN Asistio
1033775717 DIEGO ALEXANDER PINZON Asistio
1033783629 GABRIELA MOLINA Asistio
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