PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. |IED: COLEGIO CUNDINAMARCA (IED) (CUNDINAMARCA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: RONALD STIVEN MONCADA CAICEDO
3. FECHA: 2020-08-11 4. HORA: Martes,09:30:00,11:30:00

5. CENTRO INTERES: PORRAS 6. N° DE SESION: 8

7. LOCALIDAD: Cuidad Bolivar 8. N° DE SEMANA: 4

3. ZONA: 6 9. CICLO: 4

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

MOTRIZ

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

Readliza las diferentes gjercicios motrices que le Desarrolla de manera controlada la g/ ecucién de formas y técnicas de movimientos. Reconoce movimientosy actividades de Desarrollaindividua mente construcciones
permiten conocer su condicion y su respuesta calentamiento y recuperacion en laactividad fisica. |motrices en relacion a sus propias condiciones

fisioldgica en la gjecucion de los diferentes
elementos. Motrices.

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
Realiza secuencias de movimientos con elementos de casa por medio ddel ritmo de formaindividual

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO: :
Mejora su condicion fisica en las diversas practicas corporales.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Reconoce | 0s encuentros virtuales como un medio para prevenir la exclusion, discriminacién y sigue estrategias paraimpedir con sus acciones dicha situacion através de los val ores respeto y excelencia en diferentes contextos.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR::
Maneja el chat de los encuentros virtual es de manera pacifica a través de la comuni cacién asertiva.

TEMA :
capacidades fisicas

SUBTEMAS:
fuerza, pliometria, potencia

FASE ’ACTIVI DADES RECURSOS ’TI EMPO (MIN)




FASE INICIAL : (APERTURA)

ACTIVIDAD 1: movilidad articular: Lo movilidad articular |a vamos a manejar por segmento corporales
de la siguiente manera: Hombros, cuello, codos, mufiecas, tronco, cadera, rodillasy tobillos en donde se
Ilevara a cabo |os movimientos de hombros adel ante atras, arriba abajo; cuello en medialunas de
hombro derecho a hombro izquierdo e imaginando que golpea un balén hacia arriba; codos flexion y
extension de codos; mufiecas abrir y cerrar dedos, circunduccion de mufiecas, pronacion y supinacion de
mufiecas; cadera manos en lacinturay rotacion de cadera por €l lado derecho luego por izquierdo
después hacia adelante luego hacia atras, luego lanzar | apierna al frente estirada hasta posicién de 90°
tanto con pierna derecha como izquierda; rodillas flexion y extension de rodillas; tobillos realizando
plantiflexion y dorsiflexion luego se realiza puntas talones llevando el peso del cuerpo de un lado a otro.
objetivo: Activacion Descripcion del gercicio: Seiniciarealizando movilidad articular desde la cabeza
hacia | os pies se hace larecomendacion de lo importante de activar nuestro cuerpo para cual quier
lactividad deportivo, iniciamos haciendo media lunas con la cabeza, rotacion de hombros hacia adelante y
hacia atras, cicunduccion de mufieca, manos en la cinturay rotacion de cadera, felxion y extencién de
cadera, felxion y extencién de rodilla, plantifelxion y dordiflexion de tobillo. ACTIVIDAD 2: se deben
realizar cada g ercicio 30 segundos cuando se completa 4 gjercicios se repite nuevamente s empezara con
tijeras laterales, doble salto cajon, talones ala cola, rodillas a frente como si estuviera corriendo, repite

| os ejercicios nuevamente en segunda instancia se realizara zancada a del ante atras, desplazamiento
lateral toca el piso, rodillas a pecho, sentadillas toca el piso saltay nuevamente repitalos 4 gjercicios
janteriores.

» Espacio disponible de 4 por 4 metros puede ser la
sala, €l patio 0 un cuarto vacio. ¢ Hidratacion ¢
Computador o teléfono

35 minutos

FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

se empieza realizando € ercicios sincronizados con musica llamado tabata con peso es decir con una
botella de dos litros en | os tres segmento corporales mas grandes seinicia con pierna: sentadillas sencilla
con botella, sentadillas con salto, squas lateral lado alado, suspencion de sentadillas se repite €l gercicio
en relacién ala pista musical, nuevamente se inicia con brazo : postura de cuatro apoyos sostenida,
alternancia tocando hombros, alternancia haciaal lado, alternanciaal frente, nuevamente se empieza con
labdomen agrupado, tijeras laterales, tijeras adel ante atras, postura abdominal terminada esta secuencia se
repite nuevamente tres y tabatas de los segmentos corporales con los siguientes gjercicios punta de pies
subo talon, subo sillay bajo, salto con dos pies encimasilla, rodillas al pecho con peso, luego seinicia
con flexion de codo abierta, cerrada, postura con unamano y luego con la otra, de abdominal acostado
en el piso manso en el pecho, luego &l codo extendido pasa por encimade larodilla, luego de forma
lateral trabagjando en lo oblicuos.

ninguno

75 minutos

FASE FINAL : (CIERRE)

El formador dirije la vuelta ala calma con una series de gjercicios de estiramiento en plano general frente
alacémara, inclinacién lateral izquierday derecha, rotacion de cadera en posicién frontal, lateralidad de

brazo derecho y izquierdo, sentados apertura de piernas en €l piso inclinacion derecha eizquierda

Colchoneta, cobija, cojin o un elemento para
colocar en el piso

15 minutos

OBSERVACIONES

el estudiante realizara la siguiente actividad como reto un video de 30 segundos evidenciando lainteraccion virtual.
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. CUNDINAMARCA

Nombre Instructor: RONALD STIVEN
MONCADA CAICEDO

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: 2020-08-11 5. Centro de Interes PORRAS 8. Localidad: Cuidad Bolivar

3. Hora: Martes,09:30:00,11:30:00 6. N° de Sesion: 8 9. N° de Semana: 4

4. Grupo: PORRAS 1 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1014666092 DEIVY STIVEN BENAVIDES Asistio
1110043119 VALENTINA BUITRAGO Asistio
1023375259 GABRIELA CORTES Asistio
1023372750 WENDY KATHERINE GIRON Asistio
1016948828 LEYDY DANIELA SIRLEY HERNANDEZ Asistio
1023374700 JUAN SEBASTIAN IZQUIERDO Asistio
1011094676 JUANJOSE LEON Asistio
1025529694 SARA ISABELA MADRIGAL Asistio
1028882190 JHOAN SEBASTIAN RAMOS Asistio
1023371703 JOSE GERARDO ROJAS Asistio
1051662113 KEINER SANTIAGO ARROYO Asistio
1024491260 VALERIN SOFIA DUQUE Asistio
1023374407 WALTER JULIAN FERNANDEZ Asistio
1024488732 LAURA NATALIA PENA Asistio
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