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: 2022-09-06 4. HORA: Martes, 16:30:00,18:30:00

5. CENTRO INTERES: BALONCESTO 6. N° DE SESION: 3

7. LOCALIDAD: [Tunjuelito 8. N° DE SEMANA: 2

8. ZONA: 6 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
: |dentifica las capacidades fisicas y |as habilidades motoras necesarias parala practica del baloncesto. Afianza el manejo del cuerpo y lalateralidad con relacién 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 :

Caracterizay explorael cuerpo y su entorno de juego. Caracterizay exploralas capacidades fisicasy 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, balones de Baloncesto, aros, cuerda individual, cuerda larga o caucho, cronometro.

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

1. Bienvenida, llamado de asistencia, presentacion delasesiony las actividades. 2. Calentamiento general y especifico; activacion de todo el cuerpo al tiempo que movemos partes para prepararnos elevando la temperatura corporal y lafrecuencia cardiaca. Juego de motivacion. * Ejercicios de movilidad articular; desplazamientos
cortos en el campo de baloncesto. * Desplazamientos por carriles en el campo de juego. Se ubican sefidles alo largo del carril izquierdo pararecorrerlos en zigzag; con regreso por €l carril derecho pararealizar desplazamientos laterales y alavez tocar |as sefiales que han sido ubicadas con esta configuracién de manera que lo
permitan. Estiramientos dirigidos; suaves estaticos de diferentes partes corporales. 3. Juego "balén mano - balén pie"

TIEMPO
15 Minutos.

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

1. Diferentes tareas motorices de coordinacion viso pedal en pequefios grupos. Ejercicios de fuerza localizada tren inferior y manejo de los pies pasando sobre Escalera De Coordinacion o aros. *En zig- zag iday vuelta de frente (cambios de direccion hacia derecha, hacialaizquierda) Platillos, conos. * Saltar separando pies (por
lencima de escalera o de los aros); cerrando pies (en espacios intermedios). * Ida en Desplazamiento lateral con elevacion pierna derechaal pasar el obstéculo pararegresar con elevacién de piernaizquierda. * Salto con cuerdaindividual. 2. Juego " Ganar €l Balén" parejaen laLineafinal, alasefial corren a Coger el balén ubicado
en lalinea Central, quien ganala posesion es el Atacantey el otro acttia como Defensa evitando la anotacion en el Cesto del otro campo (1 vs 1); paraello debe realizar posicion basicaY desplazamientos defensivos. 3. "Pasar Dentro Del Circulo" tres Atacantes; dos a través de pases I ntentan pasar a tercer jugador que se
lencuentra dentro; mientras tanto tres defensores alrededor Del circulo impiden la anotacién. Se Cambian las funciones a anotar un Punto; si la defensa ganala posesion del balén, se convierten en atacantes.

TIEMPO
65 Minutos

RETO:
IACTIVIDADES
Juego de bal oncesto modificado: * juego de baloncesto Aplicado alos fundamentos Defensivos; correcciones durante Las acciones en el juego. Por equipos “ Rey de Cancha’ variacion en el érea de juego, nimero de participantes reducido, cantidad de pases determinado.

TIEMPO
15 Minutos




FASE FINAL :

IACTIVIDADES

FASE FINAL: Mangjos respiratorios * Caminar por espacio librey alavez realizar manejos respiratorios suaves y profundos (inhalar y exhalar) Estiramiento individual. (cada posicién se mantiene durante 15 segundos) * De pie se realiza respiraciones controladas a ritmo lento pararegular € organismo. * De Punta de pies, brazos
con manos entre cruzadas extendidos arriba de la cabeza, |o més alto posible. * Desde la posicién anterior; con piernas separadas, bajar 1os brazos frente al cuerpo hasta que las manos toquen el suelo y mantener el estiramiento. * Desde posicién sentado con piernas extendidas; intentar tocar la punta de los pies con las manos.
Retroalimentacion frente alas capacidades fisicas que | os estudiantes intuyen se han practicado en la sesién de clase y que efectos sintieron en €l cuerpo con los gjercicios.

TIEMPO
10 Minutos
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. RAFAEL URIBE URIBE

Nombre Instructor: OLGA LUCIA SANABRIA
DUENAS

2. Fecha 2022-09-06 5. Centro de Interes BALONCESTO 8. Localidad: Tunjuelito

3. Hora: Martes, 16:30:00,18:30:00 6. N° de Sesion: 3 9. N° de Semana: 2

4. Grupo: BALONCESTO 4 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1108759756 DAREN DAYANA CONTRERAS Asistio
1141315144 SEBASTIAN GRIMALDOS No asistio
1013609363 DARWIN ALEJANDRO HERNANDEZ Asistio
1014863489 KAROL VIVIANA ALDANA Asistio
1012337349 JUAN ESTEBAN GALINDO Asistio
1011099754 NATALIA STEFANY GUTIERREZ Asistio
1029140488 JULIAN RICARDO LINARES No asistio
1033688168 JUAN CAMILO NAVARRETE Asistio
1141316318 KEVIN SANTIAGO REYES Asistio
1022362363 NATALIA ALEXANDRA WALTERO Asistio
1014665777 KAROL VALENTINA ALVIS Asistio
1029144884 JOAN NICOLAS ANGARITA Asistio
1029280789 LUISANGEL GONZALES Asistio
1033714099 LUISA MARIA MARTINEZ Asistio
1027525380 OMAR ABDEL RIANO Asistio
1025535436 VALERY SOFIA RODRIGUEZ Asistio
1025531459 MIGUEL ANGEL SOTELO Asistio
1028480698 JUAN CAMILO TINJACA Asistio
1021674056 DANNA ISABELLA ROA Asistio
1016716026 EDWIN SANTIAGO PINEDA Asistio
1011093428 JUAN SEBASTIAN PIRA Asistio
1025534884 JUAN PABLO SUESCA Asistio
1026557597 JUAN EBASTIAN CHALARCA Asistio
1028863827 NIKOL SOFIA MONTERO Asistio
1025525574 JUAN ESTEBAN GUTIERREZ No asistio
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