PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO CUNDINAMARCA (IED) (CUNDINAMARCA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: LEIDER STIVEN TORRESBENITO
3. FECHA: 2022-11-04 4. HORA: Viernes,09:30:00,11:30:00

5. CENTRO INTERES: FUTBOL 6. N° DE SESION: 16

7. LOCALIDAD: Ciudad Bolivar 8. N° DE SEMANA: 16

8. ZONA: 3 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Realizo gjercicios y movimientos de naturaleza fisica acoplados a centro de interés, manejando mis segmentos corporales de forma global y segmentaria.

COGNITIVA :
Exploro técnicas de expresion corporal identificadas en el centro de interés, que ayudaran a mejorar y exteriorizar mis emociones en situaciones de juego y competencia junto ala utilizacion del bilingtiismo como herramienta de comunicacion.

PSICOSOCIAL :
Reconoce laimportancia del territorio y ciudad desde | os diferentes componentes que vive el NNJA

LUDICA :

IAplicar el tiempo de recreacion y aprendizaje del centro de interés como momento independiente de |as actividades escolares.

TEMA :
REPASO GENERAL

SUBTEMAS:
REMATE

IMPLEMENTACION :
Platillos 20, conos 9, balones 9, 5 Aros

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

1. Firmadel cuaderno. Movilidad articular Rutina 1.movilidad de la cabeza de maneralateral 15 repeticiones contando los nimeros en ingles 2.movilidad de la cabeza de frontal y dorsal 15 repeticiones contando los nimeros en ingles 3.movilidad de los hombros [levando |os mismos hacia adelante 15 repeticiones contando los
nimeros en ingles 4.movilidad de los hombros |levando |os mismos hacia atréas 15 repeticiones contando |os nimeros en ingles 5.movilidad de |a cadera llevando la misma hacia adelante y atrés, junto con una amplitud de piernas 15 repeticiones contando los nimeros en ingles 6.movilidad de la cadera llevando |la misma hacialos
|ados, junto con una amplitud de piernas 15 repeticiones contando |os nimeros en ingles 7.movilidad de la pierna derechallevando la misma hacia adelante y atras 15 repeticiones contando |os nimeros en ingles 8.movilidad de la piernaizquierdallevando la misma hacia adelante y atras 15 repeticiones contando |os nimeros en
ingles 9.movilidad del tobillo izquierda llevando la misma hacia adelante y atras 15 repeticiones contando |os nimeros en ingles 10 .movilidad del tobillo derecho Ilevando la misma hacia adelante y atrés 15 repeticiones contando los nimeros en ingles Intensidad: Skipping , taloneo, saltos bipodales, desplazamiento lateral
durante 15 segundos contando los mismos en ingles

TIEMPO
1. Firmadel cuaderno. 15 min 2. Movilidad Articular 15 min

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

1- LANZAMIENTOS ENGANOSOS Descripcion : Situaremos 6 balones en la frontal del dreay los jugadores se separan de ellos unos 10 metros. A la sefial del entrenador todos |os jugadores salen corriendo en direccion alos balones. Previamente el entrenador habra designado un tinico lanzador (sin que el portero conozca
quien realizard el lanzamiento), de forma que los demas jugadores al llegar alos balones se frenarén y volveran a su posicién inicial, dejando que el jugador indicado realice su lanzamiento. Reglas : Prohibido lanzar ha puertasi no has sido designado 2.FUTBOL INDIVIDUAL: Descripcion : A lo largo detoda el &rea grande,

icol ocaremos una porteria para cada jugador de un tamafio reducido y formada por conos. El entrenador lanza lapelotaa airey comienza el juego. Cada jugador trata de conseguir gol en alguna de las porteriasy a su vez defender la suya. Ganara quien consiga més goles. Reglas : No se permite quedarse delante de la porteria
levitando que te marquen gol, sin intentar conseguir anotar tantos. 3 Los jugadores se dividen en dos equipos. Uno de los cuales poseerd el esférico mientras que el otro no. Cuando el entrenador haga una sefial, € equipo que no tiene balén debe intentar recuperar todos los bal ones posibles en el tiempo indicado. El equipo ganador
serd aquel que recupere todas las pelotas.

TIEMPO
1. 10 MIN X 1 MIN DE DESCANSO 2. 10 MIN X 1 MIN DE DESCANSO 3. 10 MIN X 1 MIN DE DESCANSO

RETO :
IACTIVIDADES
1. El estudiante se dirige ahidratar 2. Partido aplicativo: se dividira el grupo el cua deberaformar equipos los cuales se enfrentaran en un juego 4 vs 4. Buscando cercania con el juego y la aplicacion de conceptos vistos en la sesion de clase.

TIEMPO
7 min hidratacion/ 20 de juego




FASE FINAL :

IACTIVIDADES
En lavuelta ala calma buscaremos bajar gradual mente nuestro ritmo cardiaco y larelajacion anivel muscular y éseo. El cual buscaremos por medio del estiramiento desde el tren inferior al tren superior junto con la respiracion. Cada dinamica tendré un tiempo de duracion de 15 a 20 segundos. - Amplitud de pies manteniendo la

posicion - Amplitud de piesy buscar tocar las puntas con las manos - De pie pies juntos bajamos a tocar pies tratando de Ilevar abdomen alos cuédriceps. - De pie avanzamos con pie izquierdo un paso al frente y bajamos atocar el pie tratando de llevar abdomen a cuédriceps de |la pierna que tenemos a frente. - Avanzamos un
paso al frentey bajamos atocar el pie que tenemos a frente. - Retrocedemos un paso con la pierna de atrés y bajamos apoyando las manos alado y lado del tronco. - Retrocedemos un paso con el pie de atrés, bajamos apoyando larodilla, larodilla de adel ante esta semi flexionaday bajamos la cintura por debajo de laaturadela
rodilla. - De pie avanzamos con pie derecho un paso a frente y bajamos atocar el pie tratando de llevar abdomen al cuédriceps de la pierna que tenemos a frente. - Avanzamos un paso al frente y bajamos atocar €l pie que tenemos a frente. - Entre lazamos las manos y buscamos llevarlas a techo, ubicando nuestro cuerpo en

punta de pies - El mismo gjercicio llevando las manos entrel azadas hacia el frente -Se terminara la sesién con una Retroalimentacion de laclase

TIEMPO
30 min, 10 min de estiramiento/ 20 min Retroalimentacion de la clase y toma de refrigerio.
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. CUNDINAMARCA

Nombre Instructor: LEIDER STIVEN TORRES
BENITO

2. Fecha 2022-11-04 5. Centro de Interes FUTBOL 8. Localidad: Ciudad Bolivar
3. Hora: Viernes,09:30:00,11:30:00 6. N° de Sesion: 16 9. N° de Semana: 16
4. Grupo: FUTBOL 3 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA
1024578143 JUAN PABLO MAYORGA Asistio
1074532410 MANUEL FELIPE CUERVO Asistio
1215713719 LUISFELIPE CANTE Asistio
1027296475 CHRISTOPHER DAMIAN PEREZ No asistio
1024589232 BRAYAN STEBAN GALEANO Asistio
1023408693 LUISALEJANDRO MENDOZA No asistio
1140927465 ANGEL DAVID SANCHEZ No asistio
1023403959 JUAN DIEGO DELGADILLO No asistio
1023404280 JUAN ALBERTO CANTE No asistio
1024573693 IHAN YAMID MATTA No asistio
1011221293 EMANUEL DAVID ROZO No asistio
1220218824 BRIAN STIVEN DAZA No asistio
1206219080 JOJAN MATEO CAMARGO No asistio
1013147573 EMMANUELLE SANTIAGO PRADA No asistio
1023405335 DYLAN FELIPE BERNAL No asistio
1141352167 JOSE LUISACEVEDO Asistio
1024551833 GUILLERMO ANDRES PERDOMO Asistio
1024562037 SAMUEL FELIPE ANTONIO No asistio
1023403124 GONZALEZ REYES DAMIAN No asistio
1188219749 SAMUEL DAVID GUTIERREZ No asistio
1023402058 GIAN GOMEZ No asistio
1053347002 JUAN JOSE MONROY No asistio
1024588529 DILAN SANTIAGO MUNOZ Asistio
1024408263 SAMUEL ALEJANDRO RINCON Asistio
1033817709 JESUSALI GIL Asistio
1023407629 LEINER SANTIAGO BOHORQUEZ Asistio
1028791911 GOHAN YESID ALARCON Asistio
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