PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO MONTEBELLO (IED) (MONTEBELLO) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: KATHERYN LIZETH DIAZ ROJAS
3. FECHA: 2023-05-09 4. HORA: M artes,07:00:00,09:00:00

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

7. LOCALIDAD: San Cristébal 8. N° DE SEMANA: 2

8. ZONA: 4 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Exploro posibilidades de movimiento a nivel global y segmentario en el medio acuético.

COGNITIVA :
I dentificd las posibilidades que dan los movimientos y combinaciones con elementosy sin ellos para adaptarme a un medio acudtico.

PSICOSOCIAL :
Contempl 6, el deporte como herramienta base para mi proyecto personal, formando disciplina, hbitos de vida saludable y habilidades paralavida.

LUDICA :

| dentifico a mis comparieros como integrantes fundamentales de | as actividades recreativas, en €l centro deinterés.

TEMA :

Segmentos corporales en el medio acudtico.

SUBTEMAS:

M ecéanica respiratoria. Tono muscular. Tension y relajacion. Apnea.

IMPLEMENTACION :
Flotador tubular Sumergibles

FASES

FASE INICIAL :
IACTIVIDADES
Recibimiento (Cambio de indumentariay preparacion adecuada para entrar al agua). Toma de asistencia. Movilidad articular y calentamiento.

TIEMPO
10 min

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

Carrera/ terremoto: Una vez recordada la forma adecuada de realizar concienciay control respiratorio (inhalar y exhalar en el momento adecuado), paralograr hacer burbujas tanto por la boca como por lanariz, se le pide alos estudiantes que realicen desplazamientos hacia adelante, con apoyo del flotador tubular y cuando
lescuchen la palabra terremoto deberan saltar en su lugar 1o més alto posible y caer tratando de tocar el suelo realizando, inmersion total con burbuja, como variante se podraindicar al estudiante la cantidad de saltos que debera gjecutar cada vez que escuche la palabra clave. Busca el objeto: Realizar inmersiones cortas en
diferentes profundidades seguin la confianza de | os estudiantes para rescatar €l objetos del fondo de la piscina, con'y sin apoyo y cony sin burbujas. Variante cambio de profundidades y aumento o disminucion de objetos para estimular la agilidad de busqueday agudeza visual, trabajo grupal. Salto/ estrella o flecha/ burbuja/
rescate; Se realizaran una secuencia de movimientos (Salto al agua desde la posicion sentado adelante, mantener posicidn de estrella, mientras dejo caer un sumergible y espero a que se sumerja, salgo tomo aire que permita unainmersién controlada junto con burbuja, rescate de juguete, incorporacién de posicion estrellay repito
lavanzando de posicién hastalograr la distancia requerida), practicando el control respiratorio, desequilibrio, postura e inmersion.

TIEMPO
80 min

RETO:
IACTIVIDADES
Saltitos de confianza en zona profunda con y sin apoyo del flotador. Realizando control respiratorio experimentando unainmersién un poco més profunday apneas controladas.

TIEMPO
15 min

FASE FINAL :
IACTIVIDADES
\Vueltaalacalma, estiramiento y reflexion acerca del comportamiento en clase y elementos desarrollados en la misma.

TIEMPO
15 min
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. MONTEBELLO

Nombre Instructor: KATHERYN LIZETH DIAZ
ROJAS

2. Fecha 2023-05-09 5. Centro de Interes NATACION 8. Localidad: San Cristdbal
3. Hora: Martes,07:00:00,09:00:00 6. N° de Sesion: 3 9. N° de Semana: 2
4. Grupo: NATACION 3 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA
1031543206 Zaida Valentina Franco Asistio
N37664625090 Angela Analia Rincon No asistio
N158935524245 Johelys Sofia Rodriguez Asistio
1023932432 Adrian David Pacheco No asistio
1206214561 Diver Yan Rivas Asistio
1016721773 Samuel Alberto Y epes No asistio
1100961085 Y hojan Steven Calderon No asistio
1016720430 Nicolas Stiven Garay Asistio
1021681971 Michael Stiven Bedoya Asistio
1116919000 Diego Algjandro Valencia Asistio
1030603916 CAMILO STEVEN RODRIGUEZ Asistio
1023910505 Mattias Fonseca Asistio
1032441630 Brandon Sneider Espejo Asistio
1016725226 Valeria Alegjandra Rincon Asistio
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