PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. |IED: COLEGIO PAULO FREIRE (IED) (PAULO FREIRE) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: LEYDY CAROLINA NINO GUERRERO
3. FECHA: 2020-08-13 4. HORA: Jueves,13:00:00,15:00:00

5. CENTRO INTERES: PORRAS 6. N° DE SESION: 3

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 3

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 :

ACTIVAR DE MANERA PROGRESIVA'Y CONCIENTIZAR AL ESTUDIANTE A LA IMPORTANCIA DE UNA BUENA TECNICA EN LA MEJORAR LAS CAPACIDADESFHISICASY INVOLUCRAR AL ESTUDIANTE Y SU
COORDINADA MOVIMIENTOS CORPORALES [EJECUCION DE LOS MOVIMIENTOS EN PRO DE EVITAR LESIIONESO MALAS POSTURAS  [COORDINATIVAS DEL ESTUDIANTE CONTEXTO AL HAMBITO DE LA ACTIVIDAD
EN EL ESTUDIANTE, RELACIONADOS CON MEDIANTE ACTIVIDADES DE ESFUERZO FISICA EN CASA MEDIANTE EL JUEGO Y LA
SU ESFUERZO FISICO. FISICO ACORDE A SUSHABILIDADESY LUDICA.

DESARROLLOS

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
MEDIANTE EL USO ADECUADO DE LA RESPIRACION, CONTROLO MISEMOCIONES Y CANALIZO MISIDEAS COMPRENDIENDO EL TRABAJO REALIZADO

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE S| MISMO :
COMPRENDO LAS DIFERENTES DINAMICAS QUE EXISTEN ENTRE, EL ESPACIO QUE HABITO, LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA BUSCANDO MEJORAR MI ESTADIA EN CASA.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
IDENTIFICAR LA ARTICULACION PEDAGOGICA QUE EXISTE ENTRE EL PEI DE LA INSTITUCION Y EL CENTRO DE INTERES Y EL PROYECTO QUEDATEC EN CASA, HACIENDO ENFASIS A LOS VALORES COMO EJE DE
CRECIMIENTO HUMANO.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR:
OBSERVO DETALLADAMENTE EL TRABAJO A REALIZARY JUSTIFICO MI RENDIMIENTO CON EL RESULTADO OBTENIDO AL FINAL DE LA CLASE.

TEMA :
PREPARACION Y ACONDICIONAMIENTO FISICO GENERAL

SUBTEMAS:
IACTIVIDAD FiSICA, RESISTENCIA, COORDINACION Y FLEXIBILIDAD

FASE ’ACTIVI DADES RECURSOS ’TI EMPO (MIN)




FASE INICIAL : (APERTURA)

2. El formador sale en plano general y comienza arealizar |os movimientos para una adecuada
lactivacion articular de manera ascendente, al mismo tiempo en el video se explica el tiempo de duracién
de cada gjercicio de manera escrita. 3. Se daindicacién sobre los materiales a utilizar. 4. El formador
sale en plano medio ubicando €l tren inferior y los elementos a utilizar, luego comienza arealizar €
primer gjercicio de calentamiento relacionado un trote progresivo en zic zac adelante y atras, haciendo
uso de dos escobas 0 palos de escoba. |ndicando que este gercicio se realizara por 30 segundosy en
cada intervalo se descansar 10 segundos. 5. Seguido por un gjercicio alternando piernas de manera
lateral, centro, lateral deigual manera seindicaen el video laintensidad y secuencia que serefiere en
gjecucion 15 segundos cinco vecesy con un interval o de descanso de 15 segundos igualmente. 6. Luego
de ello sale el formador en el mismo plano mencionado anteriormente realizando €l gjercicio nimero dos
del calentamiento € cual consiste en saltar con ambos pies en zic zac sobre y entre |os pal os de escoba
explicando que una secuenciaesir adelantey atrasy asi repetirlo por 5 veces 7. Nuevamente sale €l
formador en plano medio enfocando el tren inferior realizando el siguiente gjercicio el cual consiste en
alternar las piernas de izquierda a derecha haciendo una secuencia de dos tiempos en el centro,

repitiendo este giercicio 5 veces. 8. Nuevamente sale el formador en plano medio enfocando €l tren
inferior realizando un gjercicio de velocidad y resistencia ubicando |os palos de escoba en forma de A
mayUsculay explica que el gjercicios debera hacerse por un tipo de 30segundos. 9. Parafinalizar €
calentamiento sale el formador en plano general indicando el gercicio arealizar el cual consiste en
tomar |os dos palos de escobay en posicidn de sentadillarealizar unaflexion y extensién de cododurante
un minuto.

Dos pal os de escoba o dos escobas.

30 minutos

FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

2. Sale el formador en plano general sentado en €l suelo con los materiales ubicados en posicion de A
mayusculay €l articulo liviano iniciando con un fortalecimiento abdominal de maneralidica a
transportar con los pies el objeto liviano de un lado al otro, en el video se especifica que el gercicio
deberarealizarse 15 veces. 3. En el mismo plano sale el formador sentado en el suelo nuevamente
ubicando el objeto liviano con las piernas e indicando €l gercicio arealizar €l cua consiste en girar
hacia un lado primero y luego para el otro si dgjar caer €l objeto y deslizandose sobre el papel periddico,
buscado nuevamente una resistencia abdominal. 4. Dando continuidad con el fortalecimiento abdominal
el formador igualmente en plano general sentado en el suelo explica una variacién de movimientos con
el objeto liviano y fortaleciendo la parte abdominal, dicho g ercicio consta en que en posicién de canoa
boca arriba se tomar €l objeto liviano con los piesy luego se flexionaran los pies hasta lograr tener €l
objeto con las manos realizando 3 series de 15 repeticiones. 5. En plano general boca abajo sale el
formador ubicado en 6 apoyos, valiéndose nuevamente con los palos de escobay € objeto liviano, alli
tendran que cambiar €l objeto liviano de lugar con lamono contraria, permitiendo un fortalecimiento de
hombros y mufiecas, este gjercicio se realizara por 1 minuto 5 vecesy entre cada interval o se descansara
30 segundos. 6. En plano general sale el formador en posicidn supino en 4 apoyos junto con € objeto
liviano en su vientrey la escoba al lado de €, luego de ello explica el gercicio arealizar para continuar
con € fortalecimiento de hombros y mufiecas a pasar por encimadel palo de escoba en varas ocasiones
sin que €l objeto liviano se caiga, este gjercicio se debe reaizar indicando que se debe hacer 5 series de
10 repeticiones. 7. Finalmente sale el formador nuevamente en plano general realizando €l Ultimo
gjercicio de la parte central apoyado de unasilla, € gercicio adesarrollar consiste en laflexiony
extensién de codo apoyados en la sillamanteniendo la espalda rectay las rodillas flexionadas buscando
un angulo de 90 grados. Dicho gjercicio debe desarrollarse por 4 series de 10 repeticiones

sala adaptada paralos gjercicios, los palos de
escoba, el objeto liviano, silla

60 minutos

FASE FINAL : (CIERRE)

2. En el mismo plano sale el formador explicando e segundo gjercicio el cual consta mantener las
piernas cerradas y extendidas con laintencion de llegar alas puntas de los piesy si no alcanzan este
objetivo se puede llegar al tobillo de acuerdo la flexibilidad de cada estudiante, de igual manera este
gjercicio por 15 segundos. 3. El formador sale en plano general sentado realizando el siguiente gjercicio
el cual consta de tomar de cruzar una pierna sobre laotrasy tomar la parte externade larodilla
Ilevandola hasta el hombro contrario, de igual manera por 15 segundos. 4. Nuevamente se muestra el
formador en plano general realizando el siguiente estiramiento, medio splet flexionando una piernaen
gancho y apoyando la pelvis sobre la pierna flexionada, llevando la otra pierna hacia atrés
completamente extendida. 5. Sale el formador nuevamente en plano general en posicion de cuatro
apoyos buscado extender los brazos d frente y sin flexionarlos a mismo tiempo Ilevo la cola hacia atrés.

Y luego realizo un movimiento de foca o saludo a sol.

espacio adaptado paralos gercicios,

30 minutos

OBSERVACIONES
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. PAULO FREIRE

Nombre Instructor: LEYDY CAROLINA NINO
GUERRERO

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha 2020-08-13 5. Centro de Interes PORRAS 8. Localidad: Usme
3. Hora: Jueves,13:00:00,15:00:00 6. N° de Sesion: 3 9. N° de Semana: 3
4. Grupo: PORRAS 4 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA
1012917506 JOHANN ESTEBAN CASTELLANOS Asistio
1022948953 JEFFERSON ARLEI VELOZA Asistio
1074184850 LIZETH TATIANA GAITAN Asistio
1030551814 EMILY ALEJANDRA MENDOZA Asistio
1028784414 WENDY TATIANA CUBILLOS Asistio
1014662857 DANNY CATALINA ROMERO Asistio
1011095131 LAURA VANESA BOHORQUEZ Asistio
1018415124 HELEN VALENTINA CORTES Asistio
1033700765 SAMANTHA VIDES Asistio
1033691347 GERALDINE LIZETH DIAZ Asistio
1033703084 SHARICK NATALIA ESPITIA Asistio
1033700611 NICOLLE DAYANE GUTIERREZ Asistio
1027523650 JMMY SANTIAGO ANDICA Asistio
1022929938 LIZETH KATERINE ANZOLA Asistio
0000012 OLIVER CAMILO ROMERO Asistio
1031809225 MARIA CAMILA MANRIQUE Asistio
1080833565 JHON FREDY ANGULO Asistio
1140915852 JUAN DAVID CANTOR Asistio
1140915975 ALCISAMUEL ANDRES CARRENO Asistio
1000992958 TATIANA CORREDOR Asistio
1028784573 JAIDER ANDRES BABATIVA Asistio
1022944426 THANIA CALDERON Asistio
1027522843 DAYAN STEFANY COPETE Asistio
1022934301 SEBASTIAN RICARDO MEDINA Asistio
1003704538 YULI CAROLINA RODRIGUEZ Asistio

Reporte Sesion de Clase TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO




