PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO ALFONSO LOPEZ MICHELSEN (IED) (ALFONSO LOPEZ MICHEL SEN) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: OSCAR IVAN ESPINOSA SOLORZANO
3. FECHA: 2024-04-03 4. HORA: Miercoles,10:30:00,12:30:00

5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 1

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 1

8. ZONA: 5 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :

Logralamovilidad general de las articulaciones de hombro, mediante la € ecucion de diversos gjercicios, realizandolo con la méxima amplitud posible.
COGNITIVA :

Reacciona ante situaciones haciendo uso de lo aprendido, involucrando su creatividad y demostrando comprensién en las dioferentes e ecuciones.
PSICOSOCIAL :

Posee la capacidad de reconocer sus derechosy aplicarlos en su entorno.

LUDICA :

Reconoce el juego como un instrumendo de aprendizaje contanste.

TEMA :

Flexibilidad hombro y espalda - ludico - biosicosocial.

SUBTEMAS:

IActiva - Formas jugadas de la flexibilidad - Derecho a una vivienda digna.

IMPLEMENTACION :

Espacio amplio - colchoneta o manta - Palo de escoba.

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

"Acogiday bienvenida ala sesion de clase, saludo , respectivo llamado alista, y compartir el estado animico para saber en que actitud vienen los nifios . Explicacion de las actividades, acuerdos, reglas parael desarrollo de laclase . Recordar |as teméticas anteriores parareforzar lo visto. ACTIVIDAD 1: Recoger €l desorden:
Objetivo: Activacion. Descripcion del gjercicio: El escolar se ubica en una esquina de la habitacion, en el suelo deben haber 15 objetos distribuidas en diferentes lugares, laidea es recogerlos uno por uno y llevarlos ala esguinade inicio, en el menor tiempo posible. Recomendaciones: Pueden hacer la actividad con |os miembros
de su familia, cada uno en un turno diferente. ACTIVIDAD 2: Rotacién de partes del cuerpo. Objetivo: Fase de movilidad musculo articular. Descripcion del gjercicio: Se deben rotar en circulos los pies, rodillas, cadera, tronco, hombros, brazos y cabeza, mientras se desplazan por la habitacién en diferentes direcciones.
Recomendaciones: Los diferentes segmentos utilizados deben rotar lentamente. Carga de gjercicio: cada segmento corporal duraré 30 segundos.”

TIEMPO
30 MIN

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

"1. Con |la cabeza apoyada de forma lateral, empuja tu hombro hacia abajo de forma que no se deslice hacia tu oido. Empuja suavemente tu mano hacia abajo y mantenla en dicha posicion. Realiza 3 series de 30 seg. 2. Relgja completamente los hombros y sostén el antebrazo que vayas a estirar con lamano contraria. Presiona el
brazo sobre el pecho y ve estirandolo |o més que puedas, para posteriormente mantenerlo por unos cuantos segundos; luego de esto, vuelve atu posicidn inicial. Realiza 3 series de 30 seg. 3. Posiciona tu antebrazo sobre el marco de |a puerta (puede ser también una columna) y flexiona un poco tus rodillas. Avanza un poco hacia
ladelante con un pie, y giratu pecho haciael lado contrario del marco en el que te estés apoyando, tratando de tirar del oméplato. 4. Arrodillate en el suelo (preferiblemente sobre algo acolchado, para no lastimar tus rodillas). Inclinate en €l el suelo de maneralenta, asegUrate que tu estdmago esté descansando sobre tus muslos, y
ltus gl Uteos sobre tus talones. Estira los brazos hacia adelante, sin mover o levantar tu cabeza, y busca que las palmas de tus manos estén en direccion boca arriba. Relgja los hombros y respiralentamente. Realiza 3 series de 30 segundos. 5. Apdyate sobre una pared que tengas cercay ubica tus pies un poco separados de la pared
len la que te estés apoyando. Con los brazos y codos apoyados, estiralos por encima de la cabeza mientras deslizas tus pulgares por la pared. Posteriormente, recogelos a su posicion inicial, evitando mover los hombros en todo el gjercicio.”

TIEMPO
60 MIN

RETO:

IACTIVIDADES

" Pongase de pie con |os pies separados a la anchura de los hombros y |os brazos delante de su cuerpo. Sostén un palo, como un palo de escoba o un tubo de PV C, con un agarre por encima de la mano, tus brazos seran més anchos que el ancho de tus hombros. Asegurate de que el palo o el tubo esté paralelo a suelo y lentamente
levanta el palo de laescoba o e tubo por encima de tu cabeza, manteniendo |os brazos rectos. * S6lo ve hasta donde te resulte comodo. *Mantén la pose por unos segundos. *Vuelvaalaposicioninicial. *Repita5 veces."

TIEMPO
15 MIN




FASE FINAL :

CTIVIDADES
"* Arrodillado, con la cola sobre las pies, inclinamos el tronco hacia atrasy apoyamos manos cercaalos pies en el piso. 15 seg. *Arrodilladlo, con la cola sobre los pies, inclino el tronco hacia a delante, llevando lafrente a piso y los brazos extendidos adelante también. 15 seg. * Acostado boca arriba, se estiraunapiernay laotra
se flexiona, llevandola al pecho, sujeta con los brazosy luego se cambia de pié. 15 seg cada uno. * Acostado boca arriba, se llevan las dos piernas hacia el pecho y se sujetan con las manos. 15 seg. "

TIEMPO
15 MIN
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. ALFONSO LOPEZ MICHEL SEN

Nombre Instructor: OSCAR VAN ESPINOSA
SOLORZANO

2. Fecha: 2024-04-03 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Bosa

3. Hora: Miercoles, 10:30:00,12:30:00 6. N° de Sesion: 1 9. N° de Semana: 1

4. Grupo: GIMNASIA 3 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1011241979 LUCIANA ISABEL LARRARTE Asistio
1222209890 DANNA SOFIA PEREZ Asistio
1141352747 SALOME RUEDA Asistio
1141351640 ANNIE SALOME PARRA Asistio
1011329175 SALOME CAMELO Asistio
1028897402 LORENT STEFHANY DELGADO Asistio
1028406808 EMILY NATALIA LOPEZ Asistio
1033118473 SALOME GARAVITO Asistio
1027536448 SAMAY CHALA Asistio
1028876923 LAURA CAMILA MURILLO Asistio
1027297350 LUCIANA MORA Asistio
1140928825 ISABELLA RODRIGUEZ Asistio
1206220922 DANA JHIZZEL CHACON Asistio
1014485224 GABRIELA VEGA Asistio
1233495079 SARA SOPHIA MOLANO Asistio
1085180721 VALERY SOFIA LOPEZ Asistio
1025153253 SALOME OSORIO Asistio
1023407233 JNATTA ISABELLA TORRES Asistio
1146136186 SARA SOPHIA SANCHEZ Asistio
1034669552 SARA VALENTINA ROJAS Asistio
1230340973 SAMMY CAMILA SUAREZ Asistio
1074820750 VALERY DIAZ Asistio
1146133018 DANNA SOFIA OSORIO Asistio
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