PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |[ED: COLEGIO SANTA MARTHA (IED) (SANTA MARTHA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: OLGA LUCIA SANABRIA DUENAS
3. FECHA: 2023-03-29 4. HORA: Miercoles,01:00:00,03:00:00

5. CENTRO INTERES: BALONCESTO 6. N° DE SESION: 17

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 9

8. ZONA: 6 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
| dentifica diversos fundamentos que |e permiten mejorar |as capacidades coordinativas, fisicasy las habilidades motoras necesarias para la préctica del baloncesto.

COGNITIVA :
I dentifica los conceptos del deporte y su reglamento con el fin de apreciar las cualidades del centro de interés anivel basico y gjecutar las técnicas de la mejor manera posible, para fomentar la précticafisica como un reflgjo dela calidad de vida.

PSICOSOCIAL :
'Toma consciencia de sus aciertos y valora a sus comparieros en sus diferentes habilidades.

LUDICA:

\Vivencia diversas précticas deportivas y lidicas, que le permiten expresar las emociones a través de dindmicas en espacios de convivencia seguros aplicados al bal oncesto fomentando un adecuado uso del tiempo y €l cuidado de su entorno y de si mismo.

TEMA :
Mejora el esquema corporal por medio de la préctica deportiva.

SUBTEMAS:

Pone en préctica las acciones de arranque que se pueden utilizar en el baloncesto, identificando importancia por medio de actividades individuales y grupales, mejorando su ubicacién y control corporal.

IMPLEMENTACION :

Espacio libre de obstécul os, ropa adecuada, tenis, toalla e hidratacion, conosy platos sefializadores, aros, campo de Bal oncesto, balones de baloncesto.

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

1. Organizacion y Desplazamiento alos espacios de actividad, Bienvenida, llamado de asistencia, presentacion del objetivo de lasesidn y las actividades, las normas, rutinas de aseo y cuidados corporales. 2. Desplazamiento |owa en cada cuarto de cancha, realizando acciones simultaneas de brazos y piernas entre skeeping,
italones, caballitos, saltos bajos con giro180° para cambiar la direccién del trote en combinacion con egjercicios de fortalecimiento general (saltarines, abdominales, burpees. 3 juego “La Telarafia” Objetivo del juego pasar de un lugar a otro protegiendo el balény conservar la posesién con manejo del dribling. Cada participante
con bal 6n intenta pasar de unalineafina alaotralineafinal del campo de Baloncesto, mientras que en lalinea central algunos integrantes tocan el balén de quienes intentan pasar para dejarlos alli atrapados. Al ser atrapados se convierten en otros jugadores que a su vez también atraparan a quienes siguen con bal6n. El juego
itermina cuando queda un solo jugador que ha conservado su balén. Juego de desplazamiento con cambios en lavelocidad y direccién “Los congelados bajo tierra’ Estiramientos en pareja.

TIEMPO
25 minutos.

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

1.Circuito de habilidad con los pies: tareas motorices para trabajo de Fuerzay potencia del tren inferior, series (3) y repeticiones en grupos pequefios. * Ejercicios de coordinacion de los pies pasando sobre aros. Movimientos en zigzag, saltos de frentey laterales por izquierday por derecha* Salto con cuerdaindividual .
Discriminacién uso de pie izquierdo o derecho. *Manejo corporal y manipulacion del balén con paso por encima de la cuerda Suspendiday paso por debajo. 2. Explicacion y préctica de acciones de salida/arranque directo sin Balon y con bal6n. Para el aprendizaje de |as salidas se realizara amaneraindividual gjercicios en donde
se discrimine el uso del pie que sale; Derecho o izquierdo; de acuerdo con la orden dada. Utilizacién de aros paraguiar lasalidadel pie, gercicios de espejo con compafieros. 3. tareas Motoras dirigidas a afianzamiento de la posicion bésicay saidadirecta: Con el balén cargado seindica con el pie que se sale para emprender €l
dribling y ala Sefial detenerse pararealizar correcciones ala Ejecucién. 3. lucha en pareja; uno frente a otro, cada uno con una pierna adelantada, intentan tocar con lamano el muslo del compafiero; solo esta permitido desplazarse hacia adelante o atrés; variantes; uno con Balén, los dos con balén. 4. “Todos contra todos’
utilizando campo completo y luego medio campo; todos driblan su baln evitando ser tocados para ello realizan manejos con desplazamientos y alavez intentan tocar el baldn de |os otros participantes para sacarlos del juego. 5. Juego de Baloncesto 4 V's 4 en medio campo; aplicacion de la Habilidad trabajada (Posicién bésica,
salidas).

TIEMPO
55 minutos.

RETO :
IACTIVIDADES
Competencia en equipos de 4 participantes. Juego en hilera de cuatro participantes para uno a uno desplazarse al frentey rebotar la pelota/bal 6n el nimero de veces que se determine con la orden del profesor; continuar la secuencia en eguipo evitando que €l bal6n se detenga o quede en €l piso.

TIEMPO
10 minutos




FASE FINAL :

IACTIVIDADES

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 posici6n anterior; con piernas separadas, bajar |os brazos frente al cuerpo hasta que las manos toquen el suelo y mantener el estiramiento. * Desde posicion sentado con piernas extendidas; intentar tocar la punta de |os pies con las manos.

Retroalimentacion frente al manejo de los pies durante las salidas ; siny con balén.

TIEMPO
10 Minutos

Reporte Sesion de Clase Proyecto 7854 - Jornada Escolar Complementaria



