PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |ED: COLEGIO VILLAS DEL PROGRESO (IED) (VILLAS DEL PROGRESO) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: OSCAR IVAN ESPINOSA SOLORZANO
3. FECHA: 2023-10-24 4. HORA: M artes,08:00:00,11:00:00

5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 12

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 12

8. ZONA: 5 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
IAplicalos fundamentos bésicos de la gimnasiay sus diferentes combinaciones.

COGNITIVA :
Comprende con facilidad conecciones en los diferentes movimientos para el logro de elementos especificos de gimnasia.

PSICOSOCIAL :
Maneja sus emociones durante la gjecucion de gjercicios y juegos logrando una participacion activay respetuosa.

LUDICA:

Reconoce |arealizacion de actividades o juegos como una oportunidad de exprecion y participacion.

TEMA :

Figuras.

SUBTEMAS:

propulsion y equilibrio.

IMPLEMENTACION :

Globos, soga, colchoneta 6 cobija.

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

" Saludo de bienvenida. Llamado alista. Movilidad articular. Rodillas arriba: es un gjercicio tipico de atletismo que ademés de para calentar se usa para mejorar latécnica. Se trata de correr levantando mucho lasrodillas, con una frecuencia alta, y desplazdndose poco. Saltar abriendo y cerrando piernas. de pie, con los brazosy
piernas juntas, se da un salto abriendo los brazos en cruz y las piernas ala atura de los hombros. Caminar moviendo brazos: este gjercicio es muy simple, pero efectivo. Hay que caminar moviendo los brazos arribay abajo o adelantey atrés. Talones a gluteo: es muy simular a skipping (rodillas arriba), pero en lugar de elevar las
rodillas hay que trotar elevando los talones hacia el glateo. Correr hacia atras: €l retrorunning es correr hacia atras. Correr de espaldas. JUEGO: saltando y saltando El juego consiste en que cada estudiante se desplazara libremente por el espacio y tiene que saltar €l nimero de lineas que ordene el profesor. Por ggemplo si dice 7
hay que saltar 7 lineas diferentes. Gana el que antes lo consiga. Se trata de buscar la estrategia més répida para conseguir €l nimero que diga el profesor. JUEGO: cada nifio tiene una soga. La agarra de los extremos 'y la debe saltar de diferentes maneras. "

TIEMPO
60 min

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

"1. Posicion bipeda: Para una mayor estabilidad, €l portor en e momento de suministrar laasistenciaal &gil, aumenta su base de sustentacion abriendo, de manera éptima, los apoyos del suelo. Baja su centro de gravedad y reduce a méximo sus brazos de palanca Posicion de rodillas (cuadrupedia) En esta posicién los brazos y
muslos deben de permanecer extendidos y alineados perpendicularmente; |as rodillas estarén paral elas con una separacion similar ala anchura de los hombros; la espalda estaréa plana'y |os dedos de |as manos abiertos mirando hacia adelante. Posicién tumbada supina: Es esencial en esta posicién, que la pelvis se encuentre metida
hacia adel ante de forma que la espal da quede total mente recta en el suelo. Por tanto, esimportante evitar que los estudiantes en esta posicion desplacen la pelvis hacia atras y arqueen la espalda, ya que pueden sobrecargar la zonalumbar 2. Fuerza'y equilibrio: Pinos de cabeza: Desde la posicion de cuclillas se apoyan las manos a
|a altura de los hombros, con los dedos separados y los indices mirando hacia delante; después se apoya la cabeza (frente) a una altura en que se forme un tridngulo equil &ero entre los tres apoyos, para, a continuacion, elevar la cadera lentamente hasta llegar a de brazos, Progresiones: 3. Apoyo los codos, subo la cadera con los
pies en el suelo y poco apoco voy subiendo las rodillas flexionadas al pecho. Cuando estoy, con la cadera paralela alos hombros, y fija, voy subiendo las piernas estiradas hacia arriba. 4. En una pared, apoyas el tronco en €ella, e intentas levantar las piernasy llevarlas hasta la pared, asi es méas facil mantener. 5. En una pared, de
espaldas aella. Apoyas las manos en el suelo, con las palmas hacia fuera, vas subiendo con los pies, y en pino, te vas a pegar |0 més posible ala pared. 6. El tronco pegado a una colchoneta, y subiendo las piernas a pino. ASPECTOS TECNICOS: manos en e suelo alaanchura de los hombros y dedos separados y girados hacia
delante. Cabeza levantada, mirada dirigida al frente(el apoyo delas manosy €l lugar de fijacion de la mirada hacen un triangulo de lados iguales). Miembros superiores en extension completa. Cuerpo en completa alineacion y con tonicidad. Flexidn controlada de los miembros superiores en la fase de agrupamiento. *

TIEMPO
60 min

RETO:

IACTIVIDADES

"RETO 1 Escalador cruzado Posicién inicial: planchaclésica. Girael cuerpo durante el movimiento, tratando de tocar con larodilladerecha el codo izquierdo. Repite con larodillaizquierday el codo derecho. 10 veces por cadalado RETO 2 Posicién inicial: planchaclésica. en extension de brazos; intenta golpear el globo 10
lveces con cualquier parte de tu cuerpo sin que este caiga al suelo”

TIEMPO
30 min




FASE FINAL :
IACTIVIDADES

" Retroalimentacion: el estudiante debe mencioner si en larealizacion de las formas jugadas puede expresarse y participar como €l resto de sus compafieros para ello realizara un dibujo donde evidencie en que formalo entiende 1. Mariposaviva: Pararedizarla, siéntate y juntalas plantas de |os pies doblando las piernas. Empuja
las rodillas hacia el suelo sin forzar, poco a poco. Puedes también coger lostalonesy llévalos haciati. Deja que las rodillas caigan hacia el suelo. 2. spagat. 3. Puentes:L os dedos deben apuntar hacia los hombros, y las palmas deben quedar firmemente plantadas sobre el piso, con los codos apuntando hacia el techo. Haz presién

con los hombrosy eleva el cuerpo. Estiralos brazos todo |o que puedas. Concéntrate en mantener el abdomen, las piernas'y los gl(iteos bien apretados. 4. flexiones de espalda: Debemos colocar |os brazos a los lados, de manera que queden perpendicular a cuerpo, flexionando los codos a 90 grados y dirigiendo las manos hacia
arriba. Desde alli, empujamos con los codos hacia €l suelo para despegar los hombrosy la espalda alta de la superficie. 5. flexibilidad de hombros.”

TIEMPO
30 min

Reporte Sesion de Clase Proyecto 7854 - Jornada Escolar Complementaria



