PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO REPUBLICA DE PANAMA (IED) (SIMON BOLIVAR)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

SANDRA VIVIANA PEDRAZA GARCIA

3. FECHA: 2020-02-19 4. HORA: Miercoles,12:30:00,14:30:00
5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 3
7. LOCALIDAD: Barrios Unidos 8. N° DE SEMANA: 2

8. ZONA: 2

9. CICLOC:

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

movimientos utilizando los diferentes segmentos
corporales anivel global y segmentario.

MOTRIZ
DESARROLLO MOTOR : TECNICAS DEL CUERPO : CONDICION FiSICA : LUDICA MOTRIZ :
Reproduce mltiples formas de gjecucién de NP NP Explora diversas formas bési cas de movimiento

con €l uso de elementosy sin ellos.

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
experimenta las diferentes emociones del ser individual y social através del movimiento y la expresion corporal.

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE Sl MISMO:
Identifica algunas acciones de cuidado de su cuerpo antes, durante y después de la actividad fisica.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
NP

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :
I dentifica sus emociones durante la clase (temor, rabia, alegria, entre otras).

TEMA :
SALTOS BASICOS

SUBTEMAS:

Saltos en Dos grupos Salto cola de raton Salto en aros

FASE ACTIVIDADES

RECURSOS

TIEMPO (MIN)

FASE INICIAL : (APERTURA) 1 seredlizallamado de asistenciaen €l sal6n 2. se organizalos nifiosy se les explicael objetivo a
trabajar en clase "3Redlizar rotacionesy circunducciones de las articul aciones como cuello, hombros,
cintura, cadera, rodillasy tobillos.Girala cabeza hacia ambos lados procurando que la barbilla se toque
con el hombro correspondiente Mueve los hombros hacia adelante y atras, haciendo giros con los codos
pegados al cuerpo. Realiza movimientos de cadera adelante atras, derecha, izquierday cuenta
10segundos De pie, levanta una piernay mantenla derecha, suspendida ala altura delarodilla por 10
segundos. Bajay has o mismo con laotra pierna. " 4 Taloneo,squiping,salto tijera,trote suave 5
Estiramiento cefalocaudal "6.Se escoge 4 0 5 alumnos y |os demés huyen para no ser cazados. Aquellos
alos que cazen se tumban en el suelo y si algin compafiero les salta se reintegran al juego.” 7.juegoSe
organiza al grupo por parejas, se mencionan los siguientes temas alos que |os alumnos deben
responderle a su compafiero. Dos atributos fisicos que me agradan de mi mismo/a. Dos cualidades de
personalidad que me agradan de mi mismo/a. Una capacidad o pericia que me agradan de mi mismo/a,
explicar que cada comentario debe ser positivo. No se permiten comentarios negativos. (Dado que la
mayor parte de los alumnos/as no ha experimentado este encuentro positivo, quiza necesiten un ligero
empujon de parte del formador para que puedan iniciar la actividad).

PATIO

1. 3 Minutos 2. 8 Minutos 3. 2 Minutos 4. 5
Minutos 5. 3 Minutos 6. 5 Minutos 7. 5 Minutos




FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

1 Dos grupos. uno hardunaaccion y € compariero otra. Los gruposson Ay B. - A sesientacon las
piernas abiertasy B salta por las piernas de los que estén sentados. - A en posicién de bolitay B sdtaa
las bolitas. - A en cuadripeday B salta por encimay pasa por debajo. Al que se lo hagan cambio. - A
tendido supino y B lo salta a pies juntos dos veces. 2 Lacolade raton “. Cada alumno con una cuerda en
la parte trasera del pantal6n. Intentar pisar e mayor niimero de cuerdas. Estas se pisan saltando con los
dos pies. 4.- Por grupos en hilerasy las cuerdas colocadas paralelamente delante de lasfilas: - carrerade
relevos saltando las cuerdas a un pie, alapata coja, a piesjuntos - Igual pero colocando ladrillos entre
las cuerdas. 5.- Igual colocacion, pero quitando las cuerdas: carrera de relevos saltando como los
canguros con una pelota entre las piernas. 6.- Por grupos, salto en longitud desde estético. Marcar con
una tiza dénde caen y medir luego. Los que ganen de cada grupo, juegan lafinal. 3 Salto en aros: sele
lasigna a cada estudiante un aro, los colocamos en el piso yalavoz del formador realizan los saltos
indicados, (salto ados pies dentro y fueradel aro, salto aun pieizquierdo y derecho, salto combinado
con los pies uno dentro otro fuera, salto abre los pies por fueradel aroy cierralos pies dentro).

PATIO, COLCHONETAS, LAZO

1. 15 Minutos 2. 15 Minutos 3. 15 Minutos

FASE FINAL : (CIERRE)

'Se hace estiramiento cefalocaudal, “ El enano saltarin Se forma un circulo y en el centro se coloca €l “
enano “. Este realizara movimientos que los demas deben de imitar se les pregunta a los estudias que

aprendieron que les gustos y no les gusto cosas a mejorar dentro de laclase

PATIO

5 minutos 5 minutos

OBSERVACIONES
NP
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