PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO ORLANDO HIGUITA ROJAS (IED) (ORLANDO HIGUITA ROJAS)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

OSCAR IVAN ESPINOSA SOLORZANO

3. FECHA: 2020-08-12 4. HORA: Miercoles, 13:00:00,15:00:00
5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 12

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 6

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

MOTRIZ

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

DESARROLLO MOTOR :
DESARROLLO MOTOR: Ajusto los movimientos
de mi cuerpo en la manipulacion de objetos

TECNICAS DEL CUERPO :
TECNICAS DEL CUERPO: Realizay combina las diferentes condiciones fisicas y técnicas por medio
de expresiones motrices individuales

CONDICION FiSICA :

CONDICION FiSICA : Identifica sus capacidades
fisicas en larealizacion de gerciicosfisicosy
juegos

LUDICA MOTRIZ :
LUDICA MOTRIZ : Conoce los diferentes tipos
de comunicacién y los emplea en situaciones de

uego

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

LENGUAJES CORPORALES:: Identifico las practicas deportivas y recreativas de mi gusto

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO:

CUIDADO DE Sl MISMO : Conocey utiliza el adecuado uso del tiempo de juego y actividad fisica en beneficio de lacdidad de vida

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD : Identifica la discriminacion para no afectar la autoestimay las relaciones con los demés

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR : Explora habilidades comunicativas y de cooperacion para manifestar su opinion cuando hay que tomar decisiones

TEMA :
TEMA : Coordinacion Bésica: Habilidades bésicas.

SUBTEMAS:
"SUBTEMAS : Caminar - Correr "

FASE

ACTIVIDADES

RECURSOS

TIEMPO (MIN)

FASE INICIAL : (APERTURA)

'Saludo y Bienvenida al programa Queda TEC en casa: El formador saludaray daralabienvenidaalos
estudiantes del programa haciendo énfasis en el nombre del Proyecto y en el Centro de Interés, Gimnasia
Recomendaciones: El formador hablarade laropay zapato adecuado y comoda para hacer gjercicio, la
organizacion del cabello, El espacio seguro para hacer los gerciciosy la hidratacion Presentacion del
Temay Subtema: El formador presentara como tema* Coordinacion Bésica- Habilidades Bésicas“ y
Subtema“ Caminar y Correr” Calentamiento: 1. Movilidad Articular EI formador realizara movimiento
de cada parte del cuerpo en forma ascendente presentando posibilidades de movimiento e invitando al
ialumno para que explore otras formas con sus segmentos corporales de igual formale sugiere que lo
realize con unamisica que seade su agrado 2. El formador realiza en €l puesto y en desplazamiento

marcha, trote,saltos, giros para preparar su cuerpo "

Material sesion : Botilito de Hidratacion”

20 min




FASE CENTRAL : (DESARROLLO) "Introduccion; El formador recal cara que esta serd la parte mas importante de la sesion. Actividades Material sesion: Pelota, peluches" 60 min
Caminar: El formador manejando y explicando la buena postura gimnastica cabeza erguida, espalda
recta, hombros atras, brazos rectos, piernas extendidasse desplazara en diferentes direcciones, hacia
adelante, hacia atras, derecha, izquierda, diagonales, circulo. Esto lo realizard por 3 minutos sin perder la
postura. Variantes A.: 1. Con los brazos arriba en posicion de extension 2. Brazos alos lado en poscion
de balet 3. Brazos a frente. Todas las variantes las hara cada uno por tres minutos recalcando en la
posturadel cuerpo. Variante B:. Caminara con elevacion de piernaa 90 ° y mangjando puntade piesala
vez que combinara con los brazos. cada variacion larealizaré por tres minutos para air fortaleciendo los
musculos y tonificando la postura corporal. Correr: El formador explicarala correcta postura de brazos,
tronco y piernas parala carrera. Realizard una carrera corta manejando libremente el espacio incluyendo
todas las direcciones, el estudiante larealizara por 5 minutos continuos manteniendo €l ritmo. Variantes:
Realiza relevos corriendo tocando con lamano unalineainicial y unalineafinal que marcaracon un
objeto "

FASE FINAL : (CIERRE) 'Estiramiento: El formador explica que una vez realizados todos | os gjercicios se haran unos Material sesion: peluche o cuadernos o cinta 25 min
movimientos para que € organismo vuelva a su estado normal Actividad: Ejercicios de respiracion -
inhalar-exhalar acompafiado con el movimiento de los brazos- El formador indicaralos movimientos al
tiempo que los redliza para que el estudiante |os g ecute, y asi su cuerpo vuelva a una etapa de reposo.
Movimientos laterales de cabeza, elevacion de brazos alterno, flexion de tronco adelante, atrés,

iestirami ento alterno de piernas hacia adelante, hacia atras en extension y en flexion hacialos gluteos, un
trote lento einvitando ala hidratacion"”

OBSERVACIONES

Reto: El formador coloca sobre cada uno de sus pies un objeto, comenzara a desplazarse desde unalineainicial a unafinal que con antelacion debe estar marcada...primero lo realizara caminando lentamente y luego ira avanzando mas rapido manteniendo el elemento en |os pies...cuanto tiempo durasin que sele caigael
elemento?
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. ORLANDO HIGUITA ROJAS

Nombre Instructor: OSCAR VAN ESPINOSA
SOLORZANO

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: 2020-08-12 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Bosa

3. Hora: Miercoles,13:00:00,15:00:00 6. N° de Sesion: 12 9. N° de Semana: 6

4. Grupo: GIMNASIA 1 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1029989820 SHARON FAIRUTH MOLINA Asistio
1012364989 ANGIE LORENA SANCHEZ Asistio
1105057190 MARIA DELCARMEN DUCUARA Asistio
1012362632 EVELYN JOHANNA IRRENO Asistio
1013123149 LAURA VALENTINA OLIVERO Asistio
1067164273 VALERIA POLO Asistio
1028784546 ALISON ANDREA PIZA Asistio
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