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: 2020-08-21 4. HORA: Viernes,08:00:00,10:00:00

5. CENTRO INTERES: PORRAS 6. N° DE SESION: 11

7. LOCALIDAD: [Tunjuelito 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 : TECNICAS DEL CUERPO : CONDICION FiSICA : LUDICA MOTRIZ :

Demuestro los movimientos de mi cuerpo en la Dominar la gjecucion de formas técnicas de movimiento de diferentes précticas motricesy deportivas  ||dentificar métodos para el desarrollo de cadauna  [Seleccionar |as acciones mas efectivas para
manipul acion de objetos de mis capacidades fisicas. resolver las diversas situaciones del juego.
EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

Reconocer el valor quetiene € juego y laactividad fisica como parte de mi formacion

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO :
:Promover laresponsabilidad en el desarrollo de |as actividades trabajadas.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
:Promover laresponsabilidad en el desarrollo de las actividades trabajadas.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR:

TEMA :
lequilibrio posturas liberty, flexibilidad

SUBTEMAS:
lequilibrio posturas liberty, flexibilidad

FASE ’ACTIVI DADES RECURSOS ’TI EMPO (MIN)




FASE INICIAL : (APERTURA)

Saludo del formador bienvenida a todos |os participantes en el proyecto quedaTEC en casa seles
informa que deben estar con ropa deportivay terner hidratacion antes durantey al final delaclase
tambien €l cuidado de s mismo en los momentos actuales lavado de manos, tapabocas (COVID19) se
les motiva paratener lamejor actitud pararealizar laclase 1 desarroll6 de juego de calentamiento. la
Ilevainvitacion a un participante de la casa * El juego consiste en jugar con mucha habilidad, solo hay
una persona que queda esta debe coger a uno de los integrantes del juego si 1o coge este queda, cuando
ese jugador coja a otro, ese otro jugador queday asi sucesivamente hasta que un integrante del grupo se
salga 0 no quierajugar mas 2 calentamiento « desarrollo de skipping bajo durante 1minuto « desarrollo
skipping alto durante 1 minuto « desarrollo de saltos cortos hacia adelante y hacia atras. Con lateralidad
de derecha aizquierda durante 1 minuto * desarrollo de 10 saltos en X por cada cara empezando por €l
lado derecho « desarrollo de 15 sentadillas 3 movilidad articular; empezando por tren inferior atren
superior ¢ realizacion de plantiflexion y dorsiflexién por un tiempo de 15 segundos de cada gjercicio ¢
realizacion de péndulo de 15 segundos por cada rodilla (elevacion de larodilla manos sujetan por la
parte de abajo €l femoral y realizan péndulo con movimientos adelanté y atrés) « movimiento de cadera
adelante y atras y circulos por derechaaizquierda 15 segundos ¢ aduccion de mufiecas 15 segundos ¢
flexion de codos por 15 segundos « movimiento de adelante atrés de hombros durante 15 segundos ¢
movimiento de cabeza adelante y atras durante 15 segundos sutilmente

lugar adecuado

30

FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

Se trabaja posiciones basicas e de flexibilidad y de equilibrio « empezamos con movimientos muy

basi cos de flexibilidad como el Split y el spagat donde trabajaremos cada movimiento durante 3 minuto
3 veces ¢ posterior mente col ocaremaos nuestras manos en posicion de motion high v recordando que los
hueguitos van al frente con el cuerpo completamente recto esta postura debe durar 1 minuto 5 veces ¢
posteriormente haran posicién de Liberty sobre una butaca donde el equilibrio también hace parte
fundamental de los gjercicios en este movimiento € pie derecho debe ir sobre la superficie a trabajar
(butaca silla o superficie de escalera) el pie izquierdo debe estar en posicion vertical pegado a su pierna
derecha las manos deben estar en posicion de high v se debe realizar la mayor cantidad de tiempo que se
pueda durar « posterior mente realizaremos |os mismos gjercicios de la parte anterior, pero con la pierna
i zquierda como apoyo fundamental « Posterior mente la estudiante en el mismo objeto a trabajar coloca
su pie derecho en forma de liberty para pasarlo a posicion de hedl stretch durate 5 segundos 5 series €l
movimiento se repite si no alcanza a durar €l tiempo estimado. Se recuerda que la posicién de las manos
no va en €l tobillo se debe ubicar entre el talon y lapunta del pie en caso tal de no poder tratar de colocar
|la mano en la parte mas cercana al pie no olvidar q si esta ultima postura es muy dificil trabajarla hasta
lograr un obtimo ejercicio posterior mente trabajamos popsision de sasltos ruso front

lugar adecuado

30

FASE FINAL : (CIERRE)

Vueltaalacama: Redlizar gercicios de respiracion inhalando y exhalando con desplazamientos de un
lado para otro Se redlizara estiramiento del tren inferior al tren superior con € fin de logar un mejor

descanso muscular y evitar alguna serie de dolores por la actividad realizada anterior mente

lugar adecuado

30

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 2020-08-21 5. Centro de Interes PORRAS 8. Localidad: Tunjuelito

3. Hora: Viernes,08:00:00,10:00:00 6. N° de Sesion: 11 9. N° de Semana: 6

4. Grupo: PORRAS 4 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1014671118 SARA JULIANA CASTILLO Asistio
1025527349 ROXANA VALENTINA SEPULVEDA Asistio
1073687290 LAURA VANESA GUZMAN Asistio
1051286830 BREILY DANIZA VIASUS Asistio
1027526590 NATALI AVELLANEDA Asistio
1023376093 LAURA VALENTINA GOMEZ Asistio
1025539539 SOFIA MARTINEZ Asistio
1023381968 VALERIE ALEXANDRA BERNAL Asistio
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