PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO GERARDO MOLINA RAMIREZ (IED) (GERARDO MOLINA RAMIREZ) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: ANYELA MARCELA SANABRIA QUIROGA
3. FECHA: 2023-02-23 4. HORA: Jueves,10:00:00,12:00:00

5. CENTRO INTERES: FUTBOL DE SALON 6. N° DE SESION: 4

7. LOCALIDAD: Suba 8. N° DE SEMANA: 2

8. ZONA: 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Explorar |os movimientos en diversos espaciosy al realizar diferentes actividades de indole motor por medio del juego, larecreacion, el deportey laactividad fisica.

COGNITIVA :
Comprender el valor que tiene la actividad fisica como medio paralaformacion integral.

PSICOSOCIAL :
Comprende laimportanciadel cuidado de su cuerpo, teniendo claro que el cuerpo nadie lo toca sin autorizacion

LUDICA :

Reconocer a mis compafieros como constructores de las actividades recrestivas, |Udicas y deportivas en el centro de interés.

TEMA :

| dentifica sus capacidades fisicas en la gjecucion del centro deinterés

SUBTEMAS:

Comprendo laimportancia de desarrollar mis capacidades fisicas como la fuerza parala ejecucién del deporte.

IMPLEMENTACION :

Hidratacion.

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

Charla corta de |os objetivos de la clase y del temami cuerpo como agente de derechos. movilidad articular: 1- Flexion — extension de cuello 2- Circulos amplios de brazos adelante — atrés 3- Giros de cintura derecha — izquierda 4- Flexion — extension de rodillas 5- Flexion — extension de tobillos Ejercicio de calentamiento: Juego
de calentamiento:

TIEMPO
20 min

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

ESTA SESION DE CLASE SE REPETIRA HASTA QUE SEA EJECUTADAEN SU TOTALIDAD. Primerafase que realizaran los estudiantes para poder identificar su estado fisico e como inician los escolares. CIRCUITO DE FUERZA GENERAL: TRABAJAMOS TREN SUPERIOR Y INFERIOR: para estos gjercicios |os
estudiantes solo deben tener el peso de su propio cuerpo paramejorar su fuerzalos gjercicios areaizar son: 1- Flexiones de codo. 2- puente. 3- Elevacion de brazo a 90 grados. 4- plancha. 5- Plancha en movimiento. 6- Abdominales. 8- Sentadilla tradicional. 9- Zancada frontal. 10- Elevacion lateral. 11- Escalador. 12- Burpees.
Este circuito de fuerzalo haremos tres series de 30 segundos de trabajo por 30 segundos de descanso entre cada gjercicio.

TIEMPO
70 min.

RETO :
IACTIVIDADES
El reto consiste hacer placha por mas de 30 seg, € quelo logre sera el ganador

TIEMPO
20 min.

FASE FINAL :
IACTIVIDADES
RETROALIMENTACION de lo trabajado en la sesiéon de clase Vuelta ala calma caminamos y vamos hacer trabajos de respiracion para bajar pul saciones Estiramiento general dinamico Se realizan gjercicios de estiramiento individual es, involucrando todos |os grupos musculares del cuerpo.

TIEMPO
10 min.
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. GERARDO MOLINA RAMIREZ

Nombre Instructor: ANYELA MARCELA
SANABRIA QUIROGA

2. Fecha 2023-02-23 5. Centro de Interes FUTBOL DE SALON 8. Localidad: Suba
3. Hora: Jueves,10:00:00,12:00:00 6. N° de Sesion: 4 9. N° de Semana: 2
4. Grupo: FUTBOL DE SALON 3 10. Edades:
Tl NOMBRE ASISTENCIA
1028947825 Joan David Martinez Asistio
1049322916 Luis Fernando Lopez Asistio
N148974958505 Erik Gabriel Marcano Asistio
N37664712642 Nickolas Gabriel Alexander Reyes Asistio
1014879988 Daniel Santiago Rodriguez Asistio
N37664357546 Junior Andres Cervantes Asistio
1028948885 MICHAEL ANDRES CABALLERO Asistio
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