PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO ANTONIO GARCIA (IED) (ANTONIO GARCIA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: Luz Dary Mufioz Martinez
3. FECHA: 2021-10-26 4. HORA: Martes,08:00:00,09:30:00

5. CENTRO INTERES: ATLETISMO 6. N° DE SESION: 155

7. LOCALIDAD: Ciudad Bolivar 8. N° DE SEMANA: 19

3. ZONA: 3 9. CICLO: 1

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Exploraformas basicas del movimiento y sus combinaciones en diferentes situaciones y contextos en cuanto al caminar, correr, saltar y lanzar

COGNITIVA :
| dentifica manifestaciones expresivas para comunicar las emociones en situaciones reales y propias del atletismo.

PSICOSOCIAL :
Reconoce el valor de las normasy acuerdos para €l desarrollo de las clases.

LUDICA :

Resuelve | as diversas situaciones que se presenta la préctica propia del atletismo.

TEMA :

Ejercicios de carreray saltos

SUBTEMAS:

Familiarizacion con las habilidades y capacidades coordinativas basicas, haciendo énfasis en la capacidad de diferenciacion y de sincronizacion.

IMPLEMENTACION :

Cuerda o lazo. « Palos de escoba de 30, 50, centimetros. « Bombas. * Pelotas de tenis, de trapo, de papel, bolas de |os desodorantes rollon. ¢ Aros. ¢ Tiza. « Marcadores borrables. « Hojas de papel

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

Nifias y nifio, calentar, preparemos nuestros misculosy articulaciones para hacer gjercicio con alegriay entusiasmo: Ejecutalos movimientos corporales en orden ascendente o descendente “de pies a cabeza o de cabezaapies’ durante 20 o 30 segundos cada gjercicio. Mueve tu cabeza al ritmo del reloj “tic- toc” aderechae
izquierda, adelantey atrés, sin irte amarear. Haz cuenta que eres un avién mueve €l tronco y los brazos en toda direccion. Las piernas también se deben mover, camina, saltay galopa con el caballito.

TIEMPO
20 min

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

En la parte central de la sesion de clase, correy salta estimulando las habilidades y capacidades motrices basicas, ademés de mejorar 1os procesos cognitivos de concentracion, coordinacion, agilidad y toma de decisiones. Se debe tener en cuenta que se va atrabgjar por tiempo y repeticidn, sintoniza la misica que més escuchas,
trabaja al ritmo de ella. Correr involucrando tijeras frontales, taloneo, elevacion de rodillas, coordinacién de movimientos de piernas, brazos, laterales, circulares, regulando lavelocidad y la distancia, laintensidad del gjercicio se daentre 30 y 45 segundos con 1 minuto de recuperacion, duracion total de la actividad de 10 a12
minutos de la sesién de clase. Dandole relevancia a la capacidad de diferenciacion y sincronizacion las cual es estaran determinadas dentro de la gjecucién de los gjercicios. Saltar Cambiando la direccionalidad de los saltos, involucrar saltos con y sin impulso, ganando diferentes rangos de alturay distancia, ademés de utilizar los
brazos como remos paralatoma de impulso y velocidad. El Salto implementado se debe gjecutar entre 15 y 30 segundos con un descanso de 30 segundos entre salto y salto, duracion de la actividad 10 a 12 minutos de la sesion de clase. Dandole relevancia ala capacidad de diferenciacion y sincronizacion las cuales estaran
determinadas dentro de la gjecucion de los gjercicios.

TIEMPO
25 min-25min- 15 min

RETO:

IACTIVIDADES

Estimulala capacidad de diferenciacion y sincronizacion mediante la concentracion y gjercicios de equilibrio mental y fisico, aplica movimientos con palos de escoba corto o largo y con pelota de tenis, trapo, icopor, primero en posicion estatica, después con movimientos cortos maneja los implementos recomendados durante
interval os de tiempo entre 30 y 45 segundos.

TIEMPO
10 min




FASE FINAL :
CTIVIDADES
ueltaalacalmaNos ponemos de pie y realizamos un trote alrededor del espacio, terminamos con un paquete de estiramientos. Hidratar recuperar.

TIEMPO
15 min
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