PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO LA MERCED (IED) (LA MERCED) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: CHERYL LYNN CONTRERASLARA
3. FECHA: 2022-09-29 4. HORA: Jueves,12:00:00,14:00:00

5. CENTRO INTERES: BAILE DEPORTIVO 6. N° DE SESION: 59

7. LOCALIDAD: Puente Aranda 8. N° DE SEMANA: 32

8. ZONA: 2 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Mejorar la condicion fisica general para desempefiarme adecuadamente en €l centro deinterésy en el contexto cotidiano

COGNITIVA :
Mejorar lamemoria através de diferentes secuencias coreogréficas.

PSICOSOCIAL :
Fortalecer €l sentido de proactividad en la construccién de mi cuidad parami y paratodos

LUDICA :

Participar en las actividades recrestivas individuales y colectivos propuestos en el centro de interés.

TEMA :
Rumba - Flexoelasticidad

SUBTEMAS:

IAumento del acervo motor - Respiracion - Relgjacion - Tension - Flexion - Extension - Técnica De Ejercicios - Secuencia De Estimulacion Estética Activa De La Flexoel asticidad

IMPLEMENTACION :
Espacio fisico, ropay calzado adecuados, hidratacin, dispositivo de reproduccion.

FASES

FASE INICIAL :
IACTIVIDADES
Saludo-bienvenida/ Tema componente social transversal, charlay formajugada reflexivasobre LA CIUDAD LA HAGO YO, LA HACEMOS JUNTAS/ Socializacion del objetivo técnico de la sesion / Dearrollo guiado del calentamiento general (movilidad articular, aumento frecuencia cardiaca con formas jugadas.

TIEMPO
20 min

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

Se realizard en la primera parte de la sesion clase de rumba variada tipo zumba para estimulacién de resistencia cardiovascular, aumento de acervo motor y refuerzo de fundamentos técnicos generales / Se procede a colocar en destacado a las estudiantes que exhiben mejor desempefio técnico para ser guiadel grupo y se rotan por
tema de baile/ Se practicaran gjercicios de respiracion adecuada para los gjercicios de flexibilidad, se refuerzala consciencia de la percepcion de estados de relajacion y tensién, se retoman movimientos especificos de la articulacion a estimular y de desarrollardn gjercicios técnicos especificos para estimular la flexoelasticidad de
cintura escapular, pélvicay de columnavertebral y pies.

TIEMPO
75 min

RETO:
IACTIVIDADES
Encontremos | a estudiante més resistente en el gjercicio de flexibilidad coxofemoral, abduccién con apoyo de la pared.

TIEMPO
5 min

FASE FINAL :
IACTIVIDADES
Realizacion de relajacion guiada reforzando laimportancia del nicleo familiar en el desarrollo arménico de NNJA

TIEMPO
20 min
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