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: 2020-08-11 4. HORA: Martes, 13:00:00,15:00:00
5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 11

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 6

8. ZONA: 5 9. CICLO: 3

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

MOTRIZ

DESARROLLO MOTOR :

"DESARROLLO MOTOR : Realizar movimientos
fluidos, arménicos acordes con exigencias de
tiempo y espacio mediante actividades lGdicas y
ritmicas que implica desplazamientos globales y
segmentarios’

TECNICAS DEL CUERPO :
TECNICAS DEL CUERPO: redlizar ajustes posturales por medio de elementos coordinativos que
indiguen la posturas gimnasticas

CONDICION FiSICA :
CONDICION FiSICA : Proponer haciael
desarrollo de tono muscular y flexibilidad.

LUDICA MOTRIZ :
LUDICA MOTRIZ : implementar el juego como
medio de desarrollo.

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

LENGUAJES CORPORALES : Fomentar lainteraccion positiva entre los estudiantes, con el fin de construir buenas bases en € desarrollo corporal con los demas.

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO::

CUIDADO DE SI MISMO : valorarse tal y como es cada uno

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD : determinacion

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :
AMISTAD, INSPIRACION, VALOR : ingpiracion

TEMA :
TEMA : gjustes posturales (equilibrio)

SUBTEMAS:
SUBTEMAS : equilibrio dinamico, estatico, recuperado.

FASE

ACTIVIDADES

RECURSOS

TIEMPO (MIN)

FASE INICIAL : (APERTURA)

Explicacion de lasesion Actividad iniacién calentamiento especifico

comoponentes y temas a explicar brevemente de la
sesion. movilidad de las articulasiones globales,
acompafiado de una pistamusical. Polichilenas: con
el compas de las piernas abiertasy los brazos
extendidos arriba, se gjecutan saltos cerrando y
abriendo las piernas y los brazos.( cuando los

brazos esten arriba las piernas abiertas)

20 MIN




FASE CENTRAL : (DESARROLLO) PUESNTE DE LAPICES: se ubican 3 filas de tres vasos desechabl es de la misma altura, con un espacio grande o peguefio minimo de 3x4. 9 60 MIN
unadistancia entre cada vaso de 15 cm. Luego se ubica cada lapiz entre vaso y vaso por toda unafila, el |vasos desechables o de plastico de lamismaaltura,
alumno levanta un pie con el cual deberatomar el lapiz con el empeiney sin dejarlo caer lo ubicaraen la (3 lapices o esferos. un espacio grande o peguefio
otra fila hasta completar todos los puentes. CALCETIN: se enrrollan dos medias de talmanera que quede minimo de 3x4. dos cal cetines. un espacio grande o
un poco planalaforma, selevantael pieizg o der, y se ponelamediaen el empeine del pieluego € pie |pequefio minimo de 3x4. 1 palo de escoba

que esta levantado no puede tocar €l piso, se lanzara con el pie lamediadeta manera que se pueda
atrapar con las manos. se realiza 3 lanzamientos por cada cuarto de giro serealizan 3 lanzamientos y
luego se cambiade pie. PALO DE ESCOBA: en posision de pie se ubica un palo de escoba en la palma
abierta de lamano, €l objetivo es lograrse acostar y volver alaposicion inial sin dejar caer € el objeto,
repetir dos veces seguin el grado de dificultad

FASE FINAL : (CIERRE) vuelta ala calma breves estiramientos tren superior tren inferior, hidratacion y relajacion muscular. zona de piso o colchoneta libiana. 25 MIN

OBSERVACIONES
NO DEJES CAER EL ZAPATO: d reto consiste en conseguir una zapatilla plana, acostarse en el piso boca arribay luego se levantala piernaizquierda o derechay se pone la zapatilla encima de la planta del pie.el objetivo es girar completamente sin que la zapatilla caiga, no se puede tocar con las manos ni con otra parte del

icuerpo.
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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: 2020-08-11 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Bosa

3. Hora: Martes,13:00:00,15:00:00 6. N° de Sesion: 11 9. N° de Semana: 6

4. Grupo: GIMNASIA 3 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1012359553 LAURA VALENTINA SAENZ Asistio
1028841641 DANIELA GARCIA Asistio
1025534574 JUAN ESTEBAN CABALLERO Asistio
1140918184 ISABEL SOFIA MONGUI Asistio
1014480098 ROSSI GISELL SUAREZ Asistio
1025535562 YULI ANDREA MILLAN Asistio
1014867825 VALENTINA CORONADO Asistio
1111335855 KARLA YIBETH BERMUDEZ Asistio
1028820394 KAREN TATIANA CHACON Asistio
1033100975 PAULETH SAMANTHA PINZON Asistio
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