PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. SANTA MARTHA

Nombre Instructor: ANGELICA ROCHA MARIN

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha:

2019-06-04

5. Centro de Interes GIMNASIA

8. Localidad: Usme

ICOMPRENDER QUE UN LIDER ESUN
EJEMPLO A SEGUIR EN LA SOCIEDAD Y POR
TANTO, SUSHABITOS DE CUIDADO
PERSONAL (PRACTICAS DEPORTIVASY
BUENA ALIMENTACION) IMPACTAN Y
GUIAN A LA COMUNIDAD.

3. Hora:

Martes,10:30:00,12:30:00

6. N° de Sesion: 16

9. N° de Semana: 8

DESARROLLAR EJERCICIOS DE
SECUENCIAS PARA DESARROLLAR LA
UBICACION EN ESPACIO Y TIEMPO

4. Grupo:

GIMNASIA 1

10.

DESARROLLAR LA FIGURA DECUNA'Y
EXPRESA LAS PARTES DEL CUERPO
INVOLUCRADAS

12.PART

E 13. TEMA/CONTENIDOS

14. DURACION TIEMPO Y CANTIDAD

15. ORGANIZACION DE LASACTIVIDADES

16. OBSERVACIONES




17. INICIAL

1. BIENVENIDA 2. LLAMADO A LISTA 3.
MOVILIDAD ARTICULAR, CALENTAMIENTO
ESPECIFICO 4. JUEGO-LUDICA : El Lazarillo 5.
HIDRATACION

30 MINUTOS DISTRIBUIDOS ASI: BMINUTOS:
LLAMADOA LISTA 10 MINUTOSMOVILIDAD
ARTICULAR 7 MINUTOSCALENTAMIENTO
10 MINUTOS LUDICA EHIDRATACION

Se les dala bienvenida alos estudiantes, [lamadoa
lista para dar inicio alaclase. Movilidad Ariticular:
Se les dala bienvenida alos estudiantes, [lamadoa
lista para dar inicio alaclase. Movilidad Ariticular:
Consiste en realizar un movimiento de forma
ascendente en cada una de | as articulaciones. Esto
se hace con €l objetivo de alcanzar la maxima
amplitud en la siguiente repeticion. forma
ascendente, empezando por los tobillosy
culminando con las mufiecas. Movilidad articular
en sentido ascendente: * Tobillos* Rodillas *
Cadera* Tronco * Hombros * Cuello * Codos *
Mufiecas. CALENTAMIENTO ESPECIFICO: Dar
2 vueltas a la pista trotando haciendo las siguientes
variables * trotar con los brazos extendidos de
formalateral, (en gimnasia (Chasé), abriendo y
cerrando las piernas, caminar en puntas de pies con
brazos extendidos hacia arriba, * caminar en
postura gimnastica, con |0os pies juntos manos en €
piso extendidolas, sin colocar & pecho ni lacintura
en el piso, no se debe sacar lacola.
FLEXIBILIDAD: *SPAGATH: El estudiante se
ubica de pie, luego abre las piernas hasta donde mas
pueda, quedandose quieto por 10" luego cierra
suavemente las piernas. * SPLITH: El estudiante
coloca una pierna adelante y la otra atras, abriendon
o mas que pueda las manos las coloca en los
laterales para ganar estabilidad y equilibrio, esto lo
realizapor 10", luego se sientay cierralas piernas.
*BALANCEOS: El estudiante se acuestaen la
pedana boca arriba con los pies juntos bien
extendidos, las manos extendidas hacia arriba
logrando llevar los pies tan cerca como puedaalas
manos sin flexionar en ningun momento ni brazos
ni piernas, hacer balanceos durante 10". LUDICA:
Desarrollo: Objetivo: Demostrar que € grupo
funciona mejor con un solo lider. Tiempo
necesario: 20 minutos, aproximadamente. Tamafio
del grupo: 10 personas. Lugar: mejor, a aire libre.
M ateriales necesarios. 5 antifaces, 3 mesas, vasos
de agua, jarras de aguay agua. Pasos a seguir: Se
crean dos grupos de cinco personas cada uno de
ellos. En un grupo, cuatro personas llevan los ojos
tapadosy el quinto esel lider. En e otro grupo,
existen cuatro lideres (no se tapan los 0jos) y €l
quinto, se tapa los ojos. En un extremo, se colocan
dos mesas con vasosy jarras de agua. En €l otro,
una mesa con las jarras vacias. El lider o los lideres
(en funcion del grupo) deben de guiar alos demas
de un extremo aotro para, con el agua del vaso,
Ilenar las jarras vacias. Discusion: es muy
importante lareflexion final en el que todos puedan
expresar su opinion y el facilitador les haga ver cua

es lamejor formade trabajo.




18. CENTRAL

1.COORDINACION 2. DIRECCIONES
ESPACIALES 3. CARRERAS POSICIONES
BASICAS

30 MINUTOS: OBJETIVO MOTRIZ: 30
MINUTOS: OBJETIVO TECNICO

DIRECCIONES ESPACIALESY CARRERAS:

L as cuatro esquinas. Se utilizan cuatro esquinas. El
nimero de nifios de laclase, sedivideen4y se
establece un nimero de nifios por esquina. Uno se
laquedaen e centro. A lavoz de «ya», del nifio que
se la queda, todos tienen que cambiar de esquina. El
gue esta en €l centro tiene que correr haciaunade
ellas. POSICIONES BASICAS (CUNAS) Seinicia
acostado boca arriba, se elevan las piernas un poco,
alavez que se contraen los muscul os abdominales
y gluteos para levantar el tronco levemente.
Finalmente se logra dar unaformaredondaala
espalda desde |os hombros hasta la cadera. Esta
posicion basica de lagimnasia artistica se logro
poco a poco con laintroduccién de gjercicios de
preparacion fisica. esto se hara por repeticones 3
series de 10"

19. FINAL

1. VUELTA A LA CALMA 2. ESTIRAMIENTO
3. RETROALIMENTACION 4. ALISTAMIENTO
5. HIDRATACION

1. VUELTA A LA CALMA 2. ESTIRAMIENTO:
10 MINUTOS 3. RETROALIMENTACION: 10
MINUTOS 4. ALISTAMIENTO: 5 MINUTOS
5.HIDRATACION: 5 MINUTOS

Estiramientos: Sentados en €l suelo |os estudiantes
estiran las dos piernas y las manos deben tocar la
punta de los pies durante 5", los estudiantes abren
las piernas colocaran una mano en cada pie
sosteniendo durante 5" - Cuadriceps: Los
estudiantes estando bocabajocogen con sus manos
la punta de los pies con las piernasdobladas. Biceps
femoral: El estudiante se cogera una pierna doblada
y lallevara hacia el pecho, mariposas, flexionar las
rodillas coger los pies con las manosy hacer un
moviemiento suave durante 6" 2.Retroalimentacion:
Objetivo Educativo, didlogo de aspectos positivosy
negativos de clase. 3.Hidratacion y alistamiento de

regreso

ANGELICA ROCHA MARIN

Firmadel Instructor

Reporte Sesion de Clase TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO




ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. SANTA MARTHA

Nombre Instructor: ANGELICA ROCHA MARIN

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: 2019-06-04 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Usme COMPRENDER QUE UN LIDER ESUN
EJEMPLO A SEGUIR EN LA SOCIEDAD Y POR
TANTO, SUS HABITOS DE CUIDADO
PERSONAL (PRACTICAS DEPORTIVASY
BUENA ALIMENTACION) IMPACTAN Y
GUIAN A LA COMUNIDAD.
3. Hora: Martes,10:30:00,12:30:00 6. N° de Sesion: 16 9. N° de Semana: 8 DESARROLLAR EJERCICIOS DE
SECUENCIAS PARA DESARROLLAR LA
UBICACION EN ESPACIO Y TIEMPO
4. Grupo: GIMNASIA 1 10. Edades: DESARROLLAR LA FIGURA DE CUNA Y
EXPRESA LAS PARTES DEL CUERPO
INVOLUCRADAS
TI NOMBRE ASISTENCIA
1140925721 LAURA CAMILA ROMERO Asistio
1140925427 LAURA ISABELLA REYES Asistio
1033756908 ROBERTH EDUARDO RIVERA No asistio
1023000547 HELEN VALENTINA ROJAS Asistio
1028789336 CAMILA GOMEZ Asistio
1031150136 SUSAN VARGAS Asistio
1140925655 LORENA MENDEZ Asistio
1140926129 MARIA CAMILA MORALES No asistio
1140923367 SARA CAROLINA LATORRE No asistio
1033753703 LINDA VALENTINA CORRECHA Asistio
1033761911 MARIA GABRIELA MASMELA Asistio
1027532789 THOMAS ANDRES DELGADILLO Asistio
1028017109 TANIA YULIETH TORRES Asistio
1022994092 ADRIANA SOPHIA GONZALEZ Asistio
1033758364 MARIA JOSE SILVA Asistio
1140924924 DANNA ISABELLA FERNANDEZ Asistio
1022979359 MARYORY YISED MARTINEZ Asistio
1140924185 MARIAM NICOLE ARMENTA Asistio
1013137845 HELEN BRILLIT RITACUBA Asistio
1161214999 LAURA BALENTINA ESPITIA Asistio
1022999004 NICOL STEFANY BECERRA Asistio
1106784749 ADRIANA LUCIA GONZALEZ Asistio
1033755638 MELANY SOFIA ALDANA Asistio
1022988934 VALERY LUCIANA TAPIERO Asistio

ANGELICA ROCHA MARIN

Firmadel Instructor
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