PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO RAFAEL URIBE URIBE (IED) (RAFAEL URIBE URIBE) 2. NOMBRE INSTRUCTOR:

JERSSON HARVEY TORRADO GONZALEZ

3. FECHA: 2020-07-22 4. HORA: Miercoles,14:30:00,16:30:00
5. CENTRO INTERES: PORRAS 6. N° DE SESION: 3

7. LOCALIDAD: [Tunjuelito 8. N° DE SEMANA: 2

8. ZONA: 5 9. CICLO: 3,4

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

TECNICAS DEL CUERPO : CONDICION FiSICA :

" INTERPRETA Y EJECUTA DE MANERA AUTONOMA LA SECUENCIA DE MOVIMIENTOSY [TRABAJA CONSTANTEMENTE EN SU
EJERCICIOS IMPATIDOS POR EL FORMADOR A TRAVESDE LA VIRTUALIDAD ESQUEMA FISICO GENERAL, COMO BASE
DE LA PRACTICA DEPORTIVA.

DESARROLLO MOTOR:

FORTALECE SUSMOVIMIENTOS DE
ACUERDO LAS EXIGENCIAS DEL CENTRO
DE INTERES.

LUDICA MOTRIZ :

- INTERPRETA EL JUEGO Y ACOJE LA
MEDIDA SANITARIA EN PRO DE SU
EVOLUCION EN EL DEPORTE

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

LENGUAJES CORPORALES: MEJORA SU COMUNICACION A TRAVES DEL DEPORTE SIENDO CONCIENTE DEL ESPACIO QUE HABITA Y EL ENTORNO SOCIAL AL CUAL PERTENECE.

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE S| MISMO :
ES CONCIENTE DE LA IMPORTANCIA DEL EJERCICIO EN PRO DE FORTANECER SU SISTEMA INMUNOLOGICO

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
APORTA A LA EXCELENCIA DE SU SER, COMPRENDIENDO LAS DINAMICASDE LA CLASEY SUSOBJETIVOS

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :

TEMA :
: FORTALECIMIENTO GENERAL BASADO EN LA TENSION Y AJUSTE CORPORAL.

SUBTEMAS:
EJERCICIO FISICO, AJUSTE CORPORAL, CONCIENCIA CORPORAL, RESISTENCIA,

RECURSOS

FASE ’ACTIVIDADES

’TIEMPO (MIN)




FASE INICIAL : (APERTURA)

1. Saludo del formador, presentacién del programa e indicaciones sobre la actividad relacionando
laspectos como: la ropa cémoda, un espacio libre donde moverse, hidratacion, lavado de manosy
distanciamiento social. 2. Voz del formador indicando |os materiales a utilizar (un palo de escoba, un
cojiny unasilla). 3. El formador dainicio alaactivacion articular indicando que el estudiante debera
colocar €l palo de escoba de manera horizontal en el suelo y este sera empujado con las manos haciendo
rodar adelantey tras, este gjercicio debe de realizarse 10 veces més. 4. El formador sale en plano general
y comienza arealizar |os movimientos correspondientes para el calentamiento general, colocando dos
pal os de escoba en € suelo de manera vertical iniciando un desplazamiento adelantay atrés entre €llos,
explicado ademas que cuando se pase por €l centro del recorrido se deberan realizar 5 elevaciones del
talén, este gercicio se realiza durante 1 minuto y se descansara 30 segundos, luego se repetiratodo 5
veces més. 5. Seguido por unavariacion del gjercicio anterior pero es este caso se harala elevacion de
las puntas de pies, de igual manera cuando pases por el centro del recorrido este gjercicio serediza
durante 1 minuto y se descansara 30 segundos, luego se repetiratodo 5 veces mas. 6. Continuar con un
desplazamiento en trote adelante y atras en zic zac arededor de los palos de escoba, durante 1 minuto y
se descansara 30 segundos, luego se repetiratodo 5 veces més. 7. Realizando € mismo recorrido €
estudiante debera hacer una elevacion de rodillas intentando que estas Ileguen hasta la altura del pecho o
labdomen, realizando este recorrido por 2 minutos sin parar. 8. Nuevamente el estudiante debe de hacer
el mismo recorrido pero esta vez llevando los talones hacia la cola, durante 1 minuto y se descansara 30
segundos, luego se repetira todo 5 veces mas. 9. Finalmente el estudiante debera hacer trote (skipping)
continuo muy rapido en el mismo lugar por 30 segundos y pasados estos hara 5 pateos lateral es con cada
pierna, buscado la extension completade larodillay puntas de pies, descansar 1 minuto y luego debera
repetirlo 5 veces més.

1. Celular paralaproduccion del video. 2. Celular
parala produccion del video, sdladelacasa
adaptada, cojin, palo de escobay unasilla. 3.
Celular paralaproduccién del video, saladela casa
adaptada, palo de escoba. 4. Celular parala
produccion del video, sala de la casa adaptada,,
palos de escoba. 5. Celular parala produccion del
video, sala de la casa adaptada. 6. Celular parala
produccion del video, sala de la casa adaptada,
palos de escoba. 7. Celular parala produccion del
video, sala de la casa adaptada, palos de escoba. 8.
Celular paralaproduccién del video, saladela casa
adaptada, palos de escoba. 9. Celular parala
produccién del video, sala de |a casa adaptada,
palos de escoba. .

1. 25 Segundos. 2. 3 Segundos. 3. 9 Segundos. 4. 9
Segundos 5. 8 Segundos 6. 9 Segundos 7. 6
Segundos 8. 7 Segundos. 9. 10 Segundos.

FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

1. Parad inicio de la parte central aparece el formador en plano general explicando €l primer gjercicio

el cual consta de un juego Ilamada (imitando los animales) ubicara una distancia de 2 mts con un punto
de partiday una de meta, e imitara el desplazamiento de un animal. El primer animal serdun gato, se
ubicara en 4 apoyos como si estuviera gateando cada desplazamiento debera hacerse por 45 segundosy y
se descansara 35 segundos, luego se repetira 4 veces mas. 2. En plano general nuevamente el formador
explica otro animal aimitar €l cual sera el gorila donde se ubicara en 4 apoyos con |as piernas semi
flexionadas moviéndose de un lado a otro cada desplazamiento debera hacerse por 45 segundosy se
descansara 35 segundos, luego se repetira 4 veces mas. 3. Se muestra el formador en plano general y
muestra otro animal aimitar, sera el elefante donde se ubicara en 4 apoyos con los brazos y piernas
totalmente estirados y as piernas separadas caminando sin flexionar ninguna parte, cada desplazamiento
debera hacerse por 45 segundosy y se descansara 35 segundos, luego se repetira 4 veces mas. 4. En
plano general nuevamente el formador explica otro animal aimitar el cual serd el cocodrilo, donde se
ubicara acostada boca abajo y se arrastrara, se ubicaran los tennis en formade ziczac y deberallegar ala
meta sin tocarlos, cada desplazamiento debera hacerse por 45 segundosy y se descansara 35 segundos,
luego se repetird 4 veces mas. 5. Nuevamente el formador en plano general explicando otro animal a
imitar el cual serdlaarafia, se ubicaraen 4 apoyos boca arriba con un zapato en €l estémago y se
desplazara hacia al frentey luego hacia atras sin dejar caer €l zapato, cada desplazamiento debera
hacerse por 45 segundos'y y se descansara 35 segundos, luego se repetird 4 veces mas. 6. Nuevamente el
formador en plano general explicando otro animal aimitar el cual serael cangrejo, se ubicaraen 4
lapoyos boca arriba con un tennis en €l estdbmago y se desplazara de lado alado, cada desplazamiento
debera hacerse por 45 segundosy y se descansara 35 segundos, luego se repetira 4 veces mas. 7.
Finalmente el formador en plano general explicando otro animal aimitar el cual sera el canguro, se
ubicara en 2 apoyos con las piernas semi flexionadas y las manos al lado del pecho con el palo de escoba
en las manosy saltaraal frente atras'y alos lados dibujando una cruz en el centro del espacio, cada
desplazamiento deberd hacerse por 45 segundosy y se descansara 35 segundos, luego se repetira 4 veces
més

1. Celular paralaproduccion del video y salada
adaptada. Tapete. 2. Celular parala produccion del
video y salada adaptada tapete 3. Celular parala
produccion del video y salada adaptada. Y tapete.

1. 30 segundos 2. 30 Segundos. 3. 27 Segundos.




FASE FINAL : (CIERRE)

1. Sale el formador en plano general sentado en el suelo, frente ala camara explicando el primer
gjercicio relacionado € estiramiento ademas de eso en € video se aclara de manera escrita que cada
estirami ento debe durar 15 segundos, luego indica que de hacerse una flexion de cadera hasta llegar alos
tobillos sin flexionar las rodillas, luego se sientan en el suelo y separan las piernas buscando colocar €l
pecho en el suelo de igual manera sin flexionar las rodillas, luego debe ir pierna por pierna a buscar tocar
la punta de los pies, seguido de una posicion boca abajo tipo saludo al sol o foquita, luego debellevar la
cola hacia los talones sin mover las manos de lugar, 2. En € mismo plano el formador indicaque el
estudiante debe colocarse en posicién lateral y extender un brazo hacia afuera, alli realiza un cuarto de
rotacion sobre € brazo Ilegando hasta donde su flexibilidad se lo permita, debe de aternar con ambos
brazos, luego realiza una variacién de los gjercicios pero esta vez colocandolos en € pecho de igual
manera boca abajo, luego debe de girarse boca arribay colocar los brazo extendidos por debajo hacia
atrasy elevar ali € abdomen hacia el techo, 3. Luego € formador en € mismo indica que debe de
sentarse y hacer posicion mariposa, alli sujetalos tobillosy hace presion hacia el suelo en lasrodillas
con los codos, luego apoyo una mano sobre el suelo y extiende la otra con direccion a techo alternando
con ambas manos, finalmente el estiramiento de |a cabeza, abgjo, a centro, atras, centro, derecha, centro,

izquierday centro.

1. Celular paralaproduccion del video y salada
adaptada. Tapete. 2. Celular parala produccion del
video y salada adaptada tapete 3. Celular parala
produccion del video y salada adaptada. Y tapete. 1.
Celular paralaproduccién del video y salada
adaptada. Tapete. 2. Celular parala produccion del
video y salada adaptada tapete 3. Celular parala
produccion del video y salada adaptada. Y tapete.

1. 30 segundos 2. 30 Segundos. 3. 27 Segundos.

OBSERVACIONES
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. RAFAEL URIBE URIBE

Nombre Instructor: JERSSON HARVEY
TORRADO GONZALEZ

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha 2020-07-22 5. Centro de Interes PORRAS 8. Localidad: Tunjuelito

3. Hora: Miercoles,14:30:00,16:30:00 6. N° de Sesion: 3 9. N° de Semana: 2

4. Grupo: PORRAS 1 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1010760989 LAURA GOMEZ Asistio
1024375028 maria fernanda gongora Asistio
1033689321 LESLY VALENTINA MEDINA Asistio
1024507488 MADISSON SANTINO BERNAL Asistio
1025538758 KAROL JULIANA TORRES Asistio
1033708996 BRITNEY YELIPZA BUSTOS Asistio
1031122356 YAILYN NAYIBETH VARGAS Asistio
1012917368 ana LUCIA cifuentes Asistio
1021680657 KAREN LUCIA RUBIO Asistio
1025530588 DANIELA SUAREZ Asistio
1031125274 DAYANNA ZAPE Asistio
1122121474 DARLY BRIYITH REYES Asistio
1001284040 LAURA MARCELA RUIZ Asistio
1023375802 MICHEL ALEJANDRA ALARCON Asistio
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