PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. |IED: COLEGIO CUNDINAMARCA (IED) (CUNDINAMARCA) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: L ouise Michelle Estepa Molina
3. FECHA: 2020-08-20 4. HORA: Jueves,09:00:00,11:00:00

5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 7

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

8. ZONA: 6 9. CICLO: 2

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

MOTRIZ

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

Identificaran los cambios en su respiracion a Desarrollaran habilidades y destrezas participando en juegos, formas jugadas 'y pre deportivo poniendo  |Desarrollaran capacidades fisicas, mediante juegos [Respetaran las normas, expresando y utilizando su
realizar diferentes actividades y juegos teniendo en |en précticareglasy fundamentos del deporte gimnasia. Propongo larealizacion de juegosy actividades |y g ercicios identificando hébitos de cuerpo como un eje de comunicacion y ensefianza.
cuenta los cambios de movimientos eintensidades  ffisica que practico en mi comunidad. comportamiento saludable para el adecuado Propongo momentos de juego en el desarrollo de
que se realicen durante el centro de interés gimnasia. desarrollo de la actividad en €l centro deinterés |as actividades

Gimnasia. Identifico los cambios fisiol gicos que se
presentan entre actividad fisica-pausa-actividad
fisica

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
Desarrollaran secuencia de movimientos determinados como medio de expresion y comunicacion de formaindividua y grupal, controlando su cuerpo y utilizandolo como €/e de comunicacion y ensefianza.

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE Sl MISMO:
Reconoceran laimportancia de hbitos saludables, higiene, hidratacién y calidad vida; asi mismo tener en cuenta el cuidado del material es, normas de seguridad, uso de escenariosy su entorno, esto con el fin de realizar una adecuada formacion deportiva.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Reconoceran laimportancia de habitos saludables, higiene, hidratacién y calidad vida; asi mismo tener en cuenta el cuidado del material es, normas de seguridad, uso de escenariosy su entorno, esto con €l fin de realizar una adecuada formacion deportiva.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR:
Presentaran acciones de tolerancia ante emaociones negativas de algunos miembros del centro de interés, buscando solucionesy creando empatia. Reconozco estrategias sencillas de resolucion pacifica de conflictos.

TEMA :

Coordinacion bésica

SUBTEMAS:
Lanzar y atrapar

FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)

FASE INICIAL : (APERTURA) se realiza calentamiento con 100 saltos en x o jumping jack con intervalos de a 20 y balisticos de pie con jninguno 0
los brazos extendidos y haciendo los pateos alternando las piernasy lateralidad del pateo( izquierda
derechaal frente a lado) 10 pateos por cadalado en total 20 por pierna. Juego de punteria: Con unacagja
u ollala ponemos boca abgjo y un costado sobre una botellay con ayuda de pelotas echas de medias,
papel, trapos o lo que haya en casa vamos a lanzarlas hacia la botellalogrando que la botellay la pelota
caigan dentro de lacgja u ollaa momento de caer. repetir varias veces hastalograrlo y despues desde
mas |gjos.




FASE CENTRAL : (DESARROLLO) LANZAR Y ATRAPAR: Con ayuda de una pelota echa de medias, papd periddico, almohadao lo que |Pelotaechade medias, pepel, a mohadas,botellas,
tengamos en casa, vamos a realizar los siguientes gjercicios. 1. Lanzar €l elemento al airey y atrapar. 2. [zapatos, 0 10 que tengas en casa

Lanzar al aire aplaudir adelante antes de atrapar. 3. Lanzar a airey aplaudir adelante y atras antes de
recibir. 4. Lanzar hacialapared y atrapas. 5. Lanzar por debajo de la piernahaciala pared y atrapar. 6.
Lanzar por debajo de lapiernahaciaarribay atrapara con lacamisa. 7. Poner unalinea de obstaculos
(zapatos, papel, botellas, almohada) y lanzar €l objeto mientras atravesamos el obstaculo en formade
zigzag. Cada gjercicio puede ser de a 10 lanzamientos pero solo valen los que se logren redlizar.

FASE FINAL : (CIERRE) Se realiza vuelta ala calma por medio de estiramiento empezando 6r €l tren inferiror hasta el tren ninguno
superior.

OBSERVACIONES

Reporte Sesion de Clase TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO



