PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO RAFAEL URIBE URIBE (IED) (RAFAEL URIBE URIBE) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: OLGA LUCIA SANABRIA DUENAS
3. FECHA: 2022-09-29 4. HORA: Jueves,12:15:00,14:15:00

5. CENTRO INTERES: BALONCESTO 6. N° DE SESION: 10

7. LOCALIDAD: Tunjuelito 8. N° DE SEMANA: 5

8. ZONA: 6 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :

I dentifica las capacidades fisicas y |as habilidades motoras necesarias para la préctica del baloncesto. Afianza el manejo del cuerpo y lalateralidad con relacion a un objetivo.
COGNITIVA :

I dentifica sus habilidades y €l estado actual de sus capacidades.

PSICOSOCIAL :

'Toma consciencia de sus aciertos y valora a sus comparieros en sus diferentes habilidades. Gana mayor confianza en sus capacidades y consciencia en sus debilidades.
LUDICA :

Demuestra satisfaccion frente ala consecucion de nuevas habilidades y ala interaccion con nuevos comparieros.

TEMA :

\Vivencia el cuerpoy su entorno de juego. Vivencia las capacidades fisicas y deportivas desde el Cl. Baloncesto.

SUBTEMAS:

Explorael cuerpo por medio de movimientos, actividades y juegos sensoriales que permitan reconocer el espacio de juego que se utiliza en el baloncesto. Avanzar en el proceso de aprendizaje: Mejora la ubicacion corporal y desplazamientos en la defensa.

IMPLEMENTACION :

Espacio libre de obstécul os, ropa adecuada, tenis, hidratacion, platillosy conos sefializadores, escalera de coordinacion, pel otas de goma, bal ones de Baloncesto, aros, cronometro.

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

1. Bienvenida, llamado de asistencia, presentacion delasesiony las actividades. 2. Actividad Componente psicosocial “El encuentro con el Otro como oportunidad para vivenciar la ciudadania. Primer lugar de encuentro con el otro LA FAMILIA “Juego Familia OSO” Cada familia conforma un equipo de juego para girar
alrededor de todos los integrantes botando un balon; se compite a quien llegue primero y pase por debajo de las piernas de los familiares parallegar primero arecoger uno de |os valores construidos en familia (Letrero). 3. Calentamiento general y especifico; activacion de todo el cuerpo a tiempo que movemos partes para
prepararnos elevando la temperatura corporal y lafrecuencia cardiaca. Juego de motivacion. * General: desplazamientos de Lateral alateral alternando con Pareja; con movimiento articular. Estiramientos en grupos pequefios Dirigidos por un lider. Calentamiento especifico: en circulo Con manejo y bote a balon; ala Orden
cambiar de direccion o Detenerse. * Especifico con Balén: Grupos pequefios de 5 personas “ Rueda de pases’

TIEMPO
20 Minutos.

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

1. Tareas motoras: "proteger dos Balones' en pareja, uno vigila dos Balones ubicados en €l piso, para Ello realiza posicién y Desplazamiento defensivo; € otro Intenta capturar los balones sin ser Tocado por el defensor. Variar la Distancia entre los balones. 2. " Ataque contra uno" dos equipos de Seis jugadores; |os atacantes se
ubican con un balon alrededor de La zona de tres puntos, excepto uno que se ubica en la zonarestrictivay es quien recibira el pase de sus comparieros; los defensores se mueven fuera de la zonarestrictiva, pero sin salir ala zona de tres puntos para evitar €l pase. Los Atacantes intentan pasar al Jugador dentro, quien al recibir
Tendra un lanzamiento para anotar y |os defensores |o evitan; todos ocupando | os espacios sefidados. 3. Mini Torneo de baloncesto 4 V's 4 aplicado alos Fundamentos defensivos Trabajados; 5 minutos de juego, Todos contra todos.

TIEMPO
70 Minutos

RETO:

IACTIVIDADES

Juego “LaTelarafia” Objetivo del juego pasar de un lugar a otro protegiendo el balon y conservar la posesién con manejo del dribling. Cada participante con bal6n intenta pasar de unalineafinal alaotralineafinal del campo de Baloncesto, mientras que en lalinea central algunos integrantes tocan el balon de quienes intentan
pasar para dejarlos ali atrapados. Al ser atrapados se convierten en otros jugadores que a su vez también atraparan a quienes siguen con balén. El juego termina cuando queda un solo jugador que ha conservado su balén.

TIEMPO
10 Minutos




FASE FINAL :

CTIVIDADES
M anejos respiratorios * Caminar por espacio librey alavez realizar manejos respiratorios suaves y profundos (inhalar y exhalar) Estiramiento individual. (cada posicion se mantiene durante 15 segundos) * De pie se realiza respiraciones controladas a ritmo lento pararegular el organismo. * De Punta de pies, brazos con manos
entre cruzadas extendidos arriba de la cabeza, |o més alto posible. * Desde |a posicion anterior; con piernas separadas, bajar los brazos frente al cuerpo hasta que las manos toquen el suelo y mantener €l estiramiento. Autoeval uacion y Coeval uacion destacando las habilidades observadas en los comparieros.

TIEMPO
10 Minutos
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