PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CUNDINAMARCA

Nombre Instructor: MERCEDEZ ORTIZ GALVIS

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha:

2019-07-17

5. Centro de Interes GIMNASIA

8. Localidad: Cuidad Bolivar

Generar espacios dedicados ala convivenciay la
implementacién de otros val ores como sujetos.

3. Hora:

Miercoles,09:30:00,11:30:00

6. N° de Sesion: 22

9. N° de Semana: 16

Mejorar habilidades de coordinacion através de las
lactividades propuestas en clase.

4. Grupo:

GIMNASIA 3

10.

Realizar gercicios relacionados con las capacidades
condicionales coordinativas.

12.PART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

14. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD

15. ORGANIZACION DE LASACTIVIDADES

16. OBSERVACIONES

17. INICIAL

17.1. Formaciény llamado alista 17.2. Explicacién
de los objetivos a desarrollar durante laclase 17.3.
Calentamiento general 17.4. Estiramientos

Llamado alistay explicacién de clase 10 minutos
Ejercicios de calentamiento y estiramiento 10
minutos

Como gercicio de calentamiento seredizara el
juego llamado "congelados bagjo tierra’, en el cual
tres estudiantes escogidos al azar se dedicaran a
congelar al resto de sus comparieros, y la Unica
forma de descongelarse es que un comparfiero pase
por medio de las piernas del congelado. El juego
acaba cuando todos queden congelados o €l
formador lo indique. Para el estiramiento general,
se propone iniciar con la parte superior, seguido de
extremidades Movimiento articular, se inicia desde
la parte inferior (movimiento de tobillos, cintura,
tronco, brazos, y cabeza)

18. CENTRAL

18.1. Medialuna 18.2. Fases de lamedialuna. 18.3.
Educativos de lamedialuna 18.4. Hidratacion

Explicacion y gjecucion de gjercicios por parte del
maestro 10 minutos Trabajo de coordinacion 65
minutos Hidratacion 5 minutos

El maestro realizarala gjecucion del elemento
""medialuna’ a modo de indicacion para sus
estudiantes. Serealizalas primerasfasesdela
medialuna, en el cua se dibujara unalinea sobre €l
suel o, los estudiantes se inclinaran y apoyaran sus
manos en lamismay procederan a pasar la caderay
los pies de un lado a otro. Con la ayuda del maestro,
se realiza el mismo gjercicio pero con piernas
extendidas y elevacién de caderas mas pronunciado.
Se realizalos gjercicios de medialunaen
superficiesinclinadas y planas, cony sin ayuda del
maestro para generar confianza en larealizacion del
movimiento, esto de forma repetitiva. se dibuja una
Iinea frente al alumno como guia, donde este sacara
el piecon el cual vaainiciar (yaseael derechoo €l
izquierdo), apuntando hacialalinea, enseguida
colocaralas dos manos en lalineay €l pie que esta
atrés hace una elevacion donde obliga subir la
caderay extender las piernas, finalmente llega
primero el piede atrasy luego llegael que estaen
el suelo paralograr levantarsey gjecutar e

movimiento.




19. FINAL

19.1 flexibilidad. 19.2. Evaluacion y
retroalimentacion.

Trabajo de flexibilidad 10 minutos Hidratacion y
retroalimentacion de la clase 10 minutos

Se realizan g ercicios de flexibilidad de la parte
inferior, estos consisten en gjecutar el "split" y
"spagat" activo (con ayuda del maestro) y pasivo
(sin ayuda). Se realiza un pequefio conversatorio a
modo de evaluacion y retroalimentacion de las
actividades de la clase. hidratacion.

MERCEDEZ ORTIZ GALVIS

Firmadel Instructor

Reporte Sesion de Clase TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO




ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CUNDINAMARCA

Nombre Instructor: MERCEDEZ ORTIZ GALVIS

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha 2019-07-17 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Cuidad Bolivar Generar espacios dedicados ala convivenciay la
implementacién de otros val ores como sujetos.
3. Hora: Miercoles,09:30:00,11:30:00 6. N° de Sesion: 22 9. N° de Semana: 16 Mejorar habilidades de coordinacion através de las
lactividades propuestas en clase.
4. Grupo: GIMNASIA 3 10. Edades: Realizar g ercicios relacionados con las capacidades
condi cional es coordinativas.
TI NOMBRE ASISTENCIA
1016958051 ANGEL LEONARDO CUBILLOS Asistio
1030588257 DAVID SANTIAGO TORRES Asistio
1013130151 JEIMMY ALEJANDRA BAUTISTA Asistio
1070603302 ERICK DAMIAN BECERRA Asistio
1024525579 DANNA VALENTINA GARCIA Asistio
1024524286 MARIA FERNANDA PINTOR Asistio
1141325522 JOSE DANIEL TORRES Asistio
1146125870 HEIDY XIOMARA QUINONES Asistio
1025542527 ISABELLA RODRIGUEZ Asistio
1025544122 TAMARA VALBUENA Asistio
1024523511 ANA SOFIA ARCINIEGAS Asistio
1027529440 MARIANA CORREAL Asistio
1108831947 NATALY MICHELL GUTIERREZ Asistio

MERCEDEZ ORTIZ GALVIS

Firmadel Instructor

Reporte Sesion de Clase TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO




