PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. |IED: COLEGIO INSTITUTO TECNICO INDUSTRIAL PILOTO (IED) (INDUSTRIAL PILOTO) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: DAVID MORA HORTUA
3. FECHA: 2020-07-23 4. HORA: Jueves,14:00:00,16:00:00
5. CENTRO INTERES: ACTIVIDAD FiSICA 6. N° DE SESION: 4

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

DESARROLLO MOTOR : TECNICAS DEL CUERPO : CONDICION FiSICA : LUDICA MOTRIZ :

:Perfecciono posturas corporales propias de las Reconozco mis fortalezas y limitaciones en la exploracion de movimientos técnicos. Reconozco procedimientos para realizar €l Soy tolerante ante |as diferentes circunstancias que
técnicas de movimiento y los efectos fisiol dgicos de calentamiento y recuperacion en laactividad fisica. |me presenta el juego para contribuir a su desarrollo .

larespiracion en el desarrollo de la actividad fisica

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
/Ajusto mis movimientos a diferentes ritmos .

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE Sl MISMO :
Aplico variablestipo de gercicio ,duracion ,intensidad ,frecuencia ,indicaciones y contraindicaciones en la précticadel gercicio fisico.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
:Comprendo que las normas ayudan a promover el buen trato en mi gjecucion de las actividades .Expreso mi punto de vista frente a situaciones de exclusion o discriminacion y adopt6 una postura Frente a ellas

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR:
Construyo relaciones pacificas que contribuyen a una mejor relacién con los demés.

TEMA :

coordinacion béasicay coordinacion general ubicacion temporal —espacial

SUBTEMAS:

ritmo orientacion y agilidad. ATRAPAR 'Y LANZAR ,ubicacion temporal —espacial

FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)
FASE INICIAL : (APERTURA) LAVADO DE MANOS BIENVENIDA Y SALUDO: Caentamiento general ,calentamiento especifico |PLANTILLA SDE MANOS,PIES ,PUEDEN SER [1:20 VIDEO

Liniciacion a juego de precision Jlanzamiento .y lateralidad y ubicacion temporo espacia ESCRITAS O DIBUJADAS ,CINTA O TIZA
Recomendaciones : hidratacién antes durante y después, ropa adecuaday UNA GRAN ACTITUD
1.0BJETIVO DE LA SESION :DESARROLLAR LA COORDINACION MOTRIZ Y GRUESA
OBJETIVO ESPECIFICO: MEJORAR LA CONDICION FiSICA LA UBICACION TEMPORO
ESPACIAL EL RITMOY LA COORDINACION - 1 EJERCICIO DE CALENTAMIENTO :PASAR
POR LASHUELLAS4 HILERAS (4 VECES 2 REPETICIONES -2.EJERCICIO DE
CALENTAMIENTO :UTILIZAR LASMISMAS PLANTILLASO HUELLASY ORGANIZARLAS
PIES—PIES- PIES-MANOS -MANOS -3 EJERCICIO DE CALENTAMIENTO:REALIZAR LOS
MOVIMIENTOS DERECHA E IZQUIERDA TOCANDO LA IMAGEN DE ACUERDOA LA
HUELLA —




FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

*DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS ESPECIFICOS, DEMOSTRACION POR PARTE DEL
FORMADOR-ACOMPANANTE RESPIRACION 1 EJERCICIO :TRAER DEL CIELODE LA
GOLOSA UNA FIGURA SEGUN INDICACION ( MANO DERECHA ) 2 EJERCICIO : TRAER DEL
CIELO DE LA GOLOSA UNA FIGURA SEGUN INDICACION(Y COLOCARLASEN EL CUADRO
CORRESPONDIENTE ) 3 EJERCICIO IR HACIA ATRASUTILIZANDO LA GOLOSA LANZAR
LA PELOTA CON LA MANO IZQUIERDA TUMBANDO LASBOTELLAS QUE ESTAN EN
FORMA TRIANGULAR 4 EJERCICIO: PEGAR LASHUELLASEN UNA BOTELLA
TUMBARLAS CON LA PELOTA DE MEDIAS REALIZANDO LANZAMIENTOS CON LAS
MANOS 5 EJERCICIO :PEGAR LASHUELLAS EN UNA BOTELLA TUMBARLASCON LA
PELOTA DE MEDIAS REALIZAMOS LANZAMIENTOS CON EL PIE IZQUIERDO .

PLANTILLA SDE MANOS,PIES ,PUEDEN SER
ESCRITAS O DIBUJADAS ,CINTA O TIZA

FASE FINAL : (CIERRE)

[ESTIRAMIENTOS RELAJACION RESPIRACION PAUSADA cabeza aloslados Brazos a los lados
izquierdo derecho 8 tiempos MOVIMIENTO ARTICULAR DE MANOS .cabeza adelante atrés 8

tiempos estiramientos de piernas de lado izquierdo y derecho.

hidratacion

1:20

OBSERVACIONES

Reporte Sesion de Clase TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO




