PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO INSTITUTO TECNICO LAUREANO GOMEZ (IED) (LAUREANO GOMEZ) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: JOSE LEONARDO SERNA GARCIA
3. FECHA: 2023-06-07 4. HORA: Miercoles,10:00:00,12:00:00

5. CENTRO INTERES: PORRAS 6. N° DE SESION: 2

7. LOCALIDAD: Engativa 8. N° DE SEMANA: 1

8. ZONA: 2 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Manejo de manera controlada las habilidades basicas del en porrismo.

COGNITIVA :
Identifico los agarres, conexionesy estilos del trabajo coreografico, gimnastico y acrobético del porrismo.

PSICOSOCIAL :
Modificar los habitos de sedentarismo causados por la situacion de confinamiento reduciendo el riesgo de enfermedades causadas por €l estrésy el asilamiento.

LUDICA :

Participo en las actividades recreativas individuales y colectivas propuestas en el centro de interés.

TEMA :
HABILIDADES ACROBATICAS.

SUBTEMAS:
Grupo acrobético Liberty y Heell Strech Front kick

IMPLEMENTACION :

Platill os para demarcacion.

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

1. Recomendaciones para el auto cuidado dentro y fueradelalED. 2. Asistencia. 3. Preparacion: Se realizara movimiento articular y luego como calentamiento realizaran los siguiente gjercicios asi: Trote 2 minutos alrededor de la cancha, saltos en equis (10x4), flexiones de pierna (10x4) y terminamos con flexiones de codo
(10x4).

TIEMPO
15 minutos.

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

Después de haber realizado lafaseinicial con calentamiento se procede a gjecutor la habilidad a un pie en un grupo acrobético para tener mayor seguridad, luego €jecuto la habilidad de liberty a un pie en un grupo acrobético y posteriormente gjecutar la habilidad de Heell Strech a un pie en un grupo acrobético paraterminar con
|la ejecucion de front kick aun pie en un grupo acrobético para tener mayor seguridad en la gjecucién del mismo

TIEMPO
75 minutos.

RETO:
IACTIVIDADES
Para desarrollar esta actividad es necesario en un papel dibujar unas cuantas letras a azar y después formar palabras con ellas, gana el grupo que escriba el mayor numero de palabras.

TIEMPO
15 minutos.

FASE FINAL :

IACTIVIDADES

1. Estiramiento: Se realizaran movimientos del tren superior (brazos, hombrosy cuello), con interval os de 10 segundos y parte inferior (sentados con piernas separadas deberan hacer estiramiento tratando de no flexionar las piernas, cada seccién se gjecuta estiramiento con interval os de 15 segundos. 2. Recomendaciones del auto
cuidado. 3. Peguntas de lo aprendido en la sesion parareforzar |os temas vistos.

TIEMPO
15 minutos.
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. LAUREANO GOMEZ

Nombre Instructor: JOSE LEONARDO SERNA
GARCIA

2. Fecha 2023-06-07 5. Centro de Interes PORRAS 8. Localidad: Engativa

3. Hora: Miercoles,10:00:00,12:00:00 6. N° de Sesion: 2 9. N° de Semana: 1

4. Grupo: PORRAS 1 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1053342481 SARAH VALENTINA ALVARADO Asistio
1014483792 ALEJANDRA GARCIA Asistio
1025078853 LEIDY MARIANA LIEVANO Asistio
1011216723 JUAN RICARDO BOGOTA Asistio
1145425656 ANDRES FELIPE TEJEDOR Asistio
1145225895 EMYLY YISETH CARDOZO Asistio
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