PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. |IED: COLEGIO FEDERICO GARCIA LORCA (IED) (FEDERICO GARCIA LORCA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: JERSSON HARVEY TORRADO GONZALEZ
3. FECHA: 2024-06-04 4. HORA: M artes, 14:00:00,16:00:00

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

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 6

8. ZONA: 6 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :
Explorar las diferentes habilidades inmersas en el desarrollo del porrismo

COGNITIVA :
Identificar |os fundamentos técnicos y de seguridad paralarealizacion de los gercicios.

PSICOSOCIAL :
Explorar los cambios biolégicos, socialesy psicol égicos que causa la actividad fisica como derecho ala actividad fisica, en pro de su bienestar y auto cuidado

LUDICA :

Resolver |as diversas situaciones que se presentan en |as actividades recreativas que se desarrollan en el centro de interés.

TEMA :

IAnalizar y comprender habilidades motrices.

SUBTEMAS:

Caracterizacion

IMPLEMENTACION :

Ubicacion en un espacio

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

1. Lasesioniniciaracon el juego “Lacarretilla’. Paracomenzar ajugar, se distribuyen los jugadores por parejas, es mejor que sean bastantes jugadores. Luego cada una de |as parejas que se han establecido. Entre ellos elegiran quien hara de carretillay quien de carretillero. El jugador que hace de carretilla se hace boca abajo en
el suelo, se levanta con las manos colocadas ala altura del pecho. Su compafiero lo sujetara por los tohillosy o levantard ala atura de su cintura. De esta forma intentard el que estaba tumbado caminar y su compafiero ayudarle sujetandole los pies. Luego intentan |los dos jugadores caminar o correr coordinadamente, y a revés.
El juego de la carretilla consiste en partir de un lugar (salida) y llegar alameta, los dos jugadores bien posicionados, es decir, bien agarrados formando la carretilla, en primer lugar, por lalineade meta. Si se sueltan, por gemplo, y lo agarra de otraforma, no seria vélido. 2. Calentamiento: Rotacién de tobillos por 15 segundos en
cada uno. Movimiento de rodillas por medio de saltos. Circulos con la cadera 15 por cada lado. Elevacién de brazos 20 segundos por cada uno. Desarrollo de saltos cortos hacia adelante y hacia atrés. Con lateralidad de derecha aizquierda durante 1 minuto.x

TIEMPO
30

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

La sesion se centrard en la caracterizacion y diagnéstico de las habilidades fisicas y motrices de cada uno de los y |as estudiantes enfocadas en las bases del porrismo, a partir de diversos gjercicios y movimientos que combinan coordinacion, flexibilidad, equilibrio y resistencialos cuales varian su grado de dificultad dependiendo
el grado y ciclo en el que setrabaja. Se trabaja posiciones basicas de flexibilidad y de equilibrio. Se empieza con movimientos muy bésicos de flexibilidad como el Split y el Spagat donde se trabaja cada movimiento durante 3 minuto con repeticiones de 3 veces, posteriormente se colocan las manos en posicién de motion high v
recordando que los huequitos van a frente. Después con €l cuerpo compl etamente recto esta postura debe durar 1 minuto con repeticiones de 5 veces. Posteriormente haran posicién de Liberty sobre una superficie donde el equilibrio también hace parte fundamental de los gjercicios en este movimiento el pie derecho debe ir sobre
|a superficie atrabajar (butaca sillao superficie de escalera) el pie izquierdo debe estar en posicién vertical pegado a su pierna derecha las manos deben estar en posicion de high v se debe realizar la mayor cantidad de tiempo que se pueda durar. Después se realizan los mismos gjercicios de |a parte anterior, pero con lapierna

i zquierda como apoyo fundamental. Luego el estudiante en el mismo objeto atrabajar coloca su pie derecho en forma de liberty para pasarlo a posicion de heel stretch darate 5 segundos con repeticiones de 5 series, €l movimiento se repite si no alcanzaadurar € tiempo estimado. Se recuerda que la posicion de las manos no vaen
el tobillo se debe ubicar entre el talén y la puntadel pie en caso tal de no poder tratar de colocar la mano en la parte més cercana a pie, no olvidar que si esta Gltima postura es muy dificil trabajarla hastalograr un éptimo gjercicio posteriormente trabajamos posicién de salto ruso front

TIEMPO
60

RETO :
IACTIVIDADES
Ejecuta gjercicios de coordinacién viso-manual de maneraarménicay fluida en parejas con un elemento.

TIEMPO
20




FASE FINAL :

CTIVIDADES
Estiramiento en sentadilla. Empieza de pie, con las piernas colocadas a la anchura de los hombros. Flexionalas rodillas y agachate. Bajatodo |o que puedas. Cuando estés en el punto més bajo, apoya los codos en la parte internade las rodillas y presiona hacia fuera. Aguanta unos segundos y vuelve ala posicion inici

TIEMPO
20
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. FEDERICO GARCIA LORCA

Nombre Instructor: JERSSON HARVEY
TORRADO GONZALEZ

2. Fecha: 2024-06-04 5. Centro de Interes PORRAS 8. Localidad: Usme
3. Hora: Martes, 14:00:00,16:00:00 6. N° de Sesion: 6 9. N° de Semana: 6
4. Grupo: PORRAS 4 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA

N37666481892 CHRISTOPHER JOSUE TROCONIS Asistio

N37666572046 XAVIER ALEXANDER ROJAS Asistio

1222211145 EMILY SAMAY PADILLA Asistio

1222211744 AYLIN SOFIA TELLEZ Asistio

5150725 MARTIN DEL VALLE CAMBA Asistio

6524997 FRANGELY ANTHONELLA GONZALEZ Asistio

1170463261 SARA SOFIA RODRIGUEZ Asistio

1206220942 JOSUAR FERNEI DIAZ Asistio

1206220969 MARIANA ORTIGOZA Asistio

1220221172 JESHUAM ANDRES MOLANO Asistio

1222123803 edwin alexander camacho Asistio

1140929896 DOMINIK SNEIDER CETARES Asistio

1140929924 JOHAN ALEJANDRO MORENO Asistio

1141133754 SAMIR ORTIZ Asistio

1141349987 VALERY SOFIA HUERTAS Asistio

1140929028 MARIAN CAMILA HURTADO Asistio

1140929235 DAVID VANEGAS Asistio

1140929382 SAMUEL FELIPE BENAVIDES Asistio

1140929835 DANA ALEJANDRA BARRIOS Asistio
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