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: 2024-02-20 4. HORA: M artes,09:00:00,11:00:00

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

7. LOCALIDAD: San Cristébal 8. N° DE SEMANA: 3

8. ZONA: 4 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Reconozco multiple formas de movimientos en e medio acuéticos a nivel global y segmentario.

COGNITIVA :
Comprendo las habilidades bésicas que pueden ser desarrolladas en el medio acuético.

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

LUDICA :

Interpreto situaciones de actividades recreativas en el centro de interésy propongo diversas soluciones.

TEMA :
IAjuste postural.

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

Observacion: la sesion anterior no se lleva acabo debido alarealizacion de actividades institucionales en la|ED MONTEBEL L O, en esta sesidn se gjecutara la anterior planeacion. Carrera/ terremoto: Una vez recordada la forma adecuada de realizar concienciay control respiratorio (inhalar y exhalar en el momento adecuado),
para lograr hacer burbujas tanto por la boca como por lanariz, se le pide alos estudiantes que realicen desplazamientos hacia adel ante, con apoyo del flotador tubular y cuando escuchen la palabra terremoto deberan bajar de su flotador y tratando de tocar el suelo realizando, inmersion total con burbuja, como variante se podra
indicar al estudiante la cantidad de inmersiones que debera gjecutar cada vez que escuche la palabra clave. Busca el objeto: Realizar inmersiones cortas en diferentes profundidades segin 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 disminucién de objetos para estimular la agilidad de blsqueday agudeza visual, trabajo grupal. Medusa/ postura: Sera un gjercicio de relgjacion en el que €l estudiante debera imitar larelgjacion del cuerpo con el de este animal controlando Gnicamente |a apneay cuando escuche la sefial de la
formadora debera sacar |a cabeza tomar aire escoger una de las posturas (estrella, flecha, equilibrio o torpedo) y realizarla correctamente ejerciendo tension en todo el cuerpo minimo por 8 segundos. Salto/ estrellao flecha/ burbuja/ rescate: Se realizarén una secuencia de movimientos (Salto a agua desde la posicién sentado o de
pie adelante, mantener posicion de estrella, mientras dejo caer un sumergible y espero a que se sumerja, salgo tomo aire que permita unainmersion controlada junto con burbuja, rescate de juguete, incorporacion de posicion estrellay repito avanzando de posicion hasta lograr la distancia requerida), practicando el control
respiratorio, desequilibrio, postura e inmersion. Para los estudiantes que por motivos externos no puedan participar en el agua durante la sesién, se propone una actividad didéctica complementaria que consiste en llevar un diario de campo para registrar con dibujosy descripciones personales |o que se observa en la sesion,
laportandol es herrami entas graficas que les permitan reconocer €l trabajo en clase y poder mantenerse a dia en cuanto a conceptos 'y posteriormente sea mas sencillay clarala practica. Ademas del apoyo en la clase realizando reflexiones y observaciones respecto a las actividades.

TIEMPO
80 min

RETO:
IACTIVIDADES
Saltitos de confianza en zona profunda con y sin apoyo del flotador. Realizando control respiratorio experimentando unainmersién un poco mas profunday apneas controladas buscando realizar una postura (estrella, flecha, equilibrio, agrupado, torpedo) correctamente al final.

TIEMPO
10 min




FASE FINAL :
CTIVIDADES
ueltaalacama, estiramiento y reflexion acercadel comportamiento en clase y elementos desarrollados en la misma. Fase de preguntas y respuestas.

TIEMPO
15 min
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