PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO ORLANDO HIGUITA ROJAS (IED) (ORLANDO HIGUITA ROJAS)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

ANGEL LEONARDO PATARROLLO GOMEZ

3. FECHA: 2019-10-24 4. HORA: Jueves,12:45:00,14:45:00
5. CENTRO INTERES: FUTBOL 6. N° DE SESION: 42

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 21

8. ZONA: 5 9. CICLO: 3

MOTRIZ

COMPETENCIA 1. BASICASDE LA EDUCACION FISICA, LA RECREACION Y EL DEPORTE

DESARROLLO MOTOR :
Relaciono las variaciones del crecimiento de mi
cuerpo con la realizacion de movimientos técnicos.

TECNICAS DEL CUERPO :
| dentifico tacticas a partir de la préactica deportivay susreglas.

CONDICION FiSICA :
Relaciono lapracticade laactividad fisicay los

habitos saludables.

LUDICA MOTRIZ :
Participo en los juegos desarrollados con actitud
empatica.

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

Relaciono mis emociones con estados fisiol6gicos de mi cuerpo (sudoracion, agitacion, ateraciones de la frecuencia cardiacay respiratoria).

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO:

Procuro cuidar mi posturaen laprécticade laactividad fisicay lavida cotidiana

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Hago uso de diferentes mecanismos que promueven €l respeto por la diversidad.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR:

Reconozco al gunos mecanismos para enfrentar los conflictos.

TEMA :
CAPACIDADES CONDICIONALES
SUBTEMAS:
FUERZA Y RESISTENCIA
FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)
FASE INICIAL : (APERTURA) LLAMADO A LISTA CHARLA ACERCA DE LOS EJERCICIOS QUE SE REALIZARAN EN ESTA N.A 20 MINUTOS
SESION. CALENTAMIENTO GENERAL. CALENTAMIENTO ESPECIFICO. este centro de interésy
grupo determinado. Conversacion con los alumnos acerca de laimportanciadel desarrollo de las
capaci dades fisicas condicionales parala practica del futbol. Asi mismo la explicacion de cada uno de
los gjercicios arealizar. Ejercicios especificos de calentamiento, empezando por €l tren inferior y
posteriormente el tren superior, luego se realizara un estiramiento por parejas exigiendo cada uno de los
segmentos involucrados en la practica de futbol.
FASE CENTRAL : (DESARROLLO) 10 minutos de trote alrededor de la cancha. Por pargjas; cargar al compariero en un mediano trayecto. N.A 60 MINUTOS 30 MINUTOS
Ubicarse detrés del compafiero y sujetarlo por la cintura mientras este corre exigiéndose al maximo.
Ubicarse de frente al compafiero y empujarlo por los hombros hasta obligarlo allegar a otro punto dela
cancha. Realizar 3 sesiones de 60 abdominales, 60 dorsales, 20 flexiones de codo y 30 elefantes o
rollitos, con interval os de 4 minutos en los que se realizara un trote suave antes de retomar. Practicade
futbol libre en &l que los alumnos se relajen un poco y puedan practicar algo de futbol.
FASE FINAL : (CIERRE) VUELTA A LA CALMA Feedback Correcciones y/o sugerencias de |as actividades realizadas N.A. 10 MINUTOS




OBSERVACIONES
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