PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO NUEVO SAN ANDRES DE LOS ALTOS (IED) (NUEVO SAN ANDRES DE LOS ALTOS)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

MIRIAM TERESA DULCE MORENO

3. FECHA: 2020-08-21 4. HORA: Viernes,12:30:00,14:30:00
5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 10

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 6

8. ZONA: 6 9. CICLO: 3.4

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

MOTRIZ

DESARROLLO MOTOR: TECNICAS DEL CUERPO : CONDICION FiSICA : LUDICA MOTRIZ :
N.A N.A N.A N.A

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

Ejecuta, controlay comprende por medio de series de movimientos propios y adaptados del baloncesto como |os desplazamientos Individuales, recepciones y saltos; usados como medio de expresion y comunicacion, siendo de uso en situaciones diversasy
especificas dentro de la practica deportiva. AXIOLOGICA CORPORAL

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO:

Comprendey gjecuta acciones propias para el desarrollo de la responsabilidad frente alas decisionesy el actuar en su entorno presentes en la gjecucion de las actividades dentro de la sesion de clase.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Excelencia (Autoestimay Autoconfianza): |dentifica los momentos dentro de la practicaen el cual su autoestimay autoconfianza se ven af ectadas por agentes propiosy externos

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :

Amistad (Expresién de Emociones): Manifiesta sus habilidades de expresion de emociones frente a la gjecucion de las actividades deportivas propuestas dentro de la sesién y en relacion a su entorno

TEMA :

Desplazamientos (laterales y frontales), Recepciones (Estéticas y segun latrayectoria del objeto), Lanzamientos, Saltos.

SUBTEMAS:

len una pierna (rechazos); Con apoyo en dos piernas (rechazos).

Desplazamientos Individuales: Carreras a frente; con cambio de velocidad (o ritmo); con cambio de direcciédn (sin cruce de pi€); hacia atrés (de espaldas), laterales. » Recepciones (Estéticas y seguin latrayectoria del objeto): Alta; Media; Baja; Lateral; con unay dos manos. ¢ Lanzamientos: Estéticos (basicos) * Saltos: Con apoyo

FASE

ACTIVIDADES

RECURSOS

TIEMPO (MIN)

FASE INICIAL : (APERTURA)

Aparece unafotografia de la formadora con Voz en off, laformadora esta ubicaday en laposicion
inicial paraejecutar laactividad. Letrero: “En uno de los limites colocamos los 5 objetos, y en €l otro
extremo (otro limite) se ubica el estudiante en posicion de perrito (cuadrupedia, manosy pies boca
abajo). Mirando de frente al limite donde estan los objetos’ (8's) La formadora expone que se realizara
un juego para el calentamiento (Cambio). Material a usar para el juego: 5 objetos de diferentes formasy
tamarios, (que no sean de vidrio, punzantes o cortantes, para evitar accidentes), linea punteada — entre
Iimites. Explicacion g ecucion de laactividad: se creaun limite de 10 pies con tres objetos adicionales
dentro del limite, en uno de estos limites externos se colocan los 5 objetos mencionados en el material.
En el otro limite se ubica el estudiante en posicion de cuadrupedia o perrito mirando a limite donde
estan los objetos. Parainiciar, €l estudiante en posicion de perrito, se desplaza sobre lalinea punteada;
Ilegaal otro limite se pone de pie, toma uno de |os objetos en sus manos, y sale corriendo haciendo
Zigzag entre lalinea punteada, Ilega a otro limite y dejael objeto. Nuevamente se repite la accion hasta
trasladar todos los objetos. Después de trasladar todos |os objetos, sereiniciael juego volviendo a

reubicarlosen el limiteinicia. Laformadora gjecutala actividad, mostrando a manera de gjemplo.

Espacio de trabajo. Material a usar parael juego: 2
objetos de limite y tres objetos mas para crear una
linea punteada; adicional 5 objetos de diferentes
formasy tamafios, cuadernos, mufiecos, cojines,
pelotas, cajas, tarros, etc., “que no sean de vidrio,
punzantes o cortantes, para evitar accidentes’.
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FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

* Fotografia de la formadora, ubicadaen laposiciéninicial paralaejecucion del gercicioy ladisposicion
del material en €l terreno. Letrero: “El estudiante se ubica en lamitad de los limites enposicién de
plancha alta. Los objetos se ubican en el limite lado derecho.” (4,40's) 1 gjercicio. Video.Aparece
formadora en plago general frente ala cdmara. El estudiante se ubica en plancha alta en lamitad de los
limites. Parainiciar, € estudiante se traslada en posicion de plancha alta lateral hasta dondeestan los
objetos, toma uno y se desplaza en plancha alta al limite contrario para depositar el objeto, debe

repetir la accion hasta trasladar todos |os objetos. Se debe trasladar nuevamente los objetos a limite
inicial. Letrero = Ejercicio 1 — Traslado de objetos en plancha alta (lado derecho e izquierdo). Los 5
objetos se deben tradadar hasta que nuevamente queden en € limiteinicial. El gjercicio se repite 2
veces. (7's) * Fotografia de laformadora, ubicada en laposicion inicial paralaeecucion del gercicioy la
disposicion del material en € terreno. Letrero: “El estudiante esta en posicion acostado boca arriba, [os 5
objetos estan alos piesde &” (4's) 2 gercicio. Video. Aparece formadora en plago general frente ala
camara lado derecho. El estudiante se ubica acostado boca arriba, 10s 5 objetos estén alos pies del
estudiante. Parainiciar el estudiante debe tomar uno de |os objetos con sus piesy llevarlo hasta su
cabeza y depositarlo sobre ella. Debe subir 1os pies como si estuviera haciendo una abdominal. Debe
terminar de trasladar los 5 objetos; después gira (pies nuevamente donde estan los objetos) y los debe
regresar. Letrero = Ejercicio 2 — Traslado de objetos con |os pies realizando abdominal. Los 5 objetos se
deben trasladar quedando por encima de la cabeza. El gjercicio se repite 4 veces. (7's)

1 gjercicio. 5 objetos. 10"min 2 gjercicio. 5objetos.
10"min "

FASE FINAL : (CIERRE)

Aparece formadora en plago general frente ala camara, se presentan fotografias de laformadora
iejecutando los gjercicios (ella mismalos desarrolla) para mostrar su gjecucion, y se mencionara €l
tiempo que debe durar la g ecucion de cada uno, para conseguir una buen descanso de los muasculos
trabajados. 1. Dorsales. 50 sg (plano frontal y sagital) Duracion imagen (4's) 2. Pectorales, bicepsy
deltoides. 50 sg (plano lateral izquierdo) Duracion imagen (4's) 3. Dorsales y trices. 50 sg (plano frontal
y sagital — brazo derecho) Duracion imagen (4's) 4. Dorsales y trices. 50 sg (plano frontal y sagital —
brazo izquierdo) Duracién imagen (4's) 5. Cadena anterior brazos. 50 sg (plano lateral izquierdo y plano
sagita) Duracion imagen (4's) 6. Piramidal y oblicuos. 50 sg (plano lateral izquierdo e izquierdo)
Duracion imagen (5's) 7. Aductores. 50 sg (plano frontal) Duracion imagen (4's) 8. Cadena posterior de
piernas (de pie). 50 sg (plano lateral izquierdo) Duracién imagen (4's) 9. Cuédriceps. 50 sg (plano lateral
— pierna derecha e izquierda) Duracién imagen (4's) 10. Gemelos. 50 sg (plano lateral — piernaderecha e
izquierda) Duracién imagen (4's)"

Estiramientos:50’ s de duracion cada uno. 1.
Dorsales. 50’ s (plano frontal y sagital) 2.
Pectorales, bicepsy deltoides. 50’ s (plano lateral
izquierdo) 3. Dorsalesy trices. 50's (plano frontal y
sagital — brazo derecho) 4. Dorsalesy trices. 50's
(plano frontal y sagital — brazo izquierdo) 5. Cadena
anterior brazos. 50's (plano lateral izquierdo y
plano sagita) 6. Piramidal y oblicuos. 50's (plano
lateral izquierdo e izquierdo) 7. Aductores. 50°'s
(plano frontal) 8. Cadena posterior de piernas (de
pie). 50's (plano lateral izquierdo) 9. Cuadriceps.
50's (plano lateral — pierna derecha e izquierda) 10.
Gemelos. 50's (plano lateral — pierna derecha e
izquierda)
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OBSERVACIONES
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. NUEVO SAN ANDRESDE LOSALTOS

Nombre Instructor: MIRIAM TERESA DULCE
MORENO

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: 2020-08-21 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Usme
3. Hora: Viernes,12:30:00,14:30:00 6. N° de Sesion: 10 9. N° de Semana: 6
4. Grupo: GIMNASIA 3 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA
1033694797 JHON ALEXANDER GUARNIZO Asistio
1022951691 ALISON FERNANDA FRANCO Asistio
1014480144 PAULA VALENTINA BELTRAN Asistio
1072663881 KAREN TATIANA VERA Asistio
1022952192 MELISSA JANADY CARDENAS Asistio
1016593166 NELSON ALEJANDRO DAZA Asistio
99537609 MANUEL ABRAHAN UGUETO Asistio
1046398851 PABLO GABRIEL ARRIOLLA Asistio
1032678062 LUISA FERNANDA HURTADO Asistio
1031421742 KEVIN SANTIAGO DIAZ Asistio
1022948806 LAURA VALENTINA CESPEDES Asistio
1140919302 DAMIAN SANTIAGO SOSA Asistio
1027527729 SARA MARCELA VARGAS Asistio
1044615516 DILAN ANDRES BARRIOS Asistio
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