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: 2020-08-11 4. HORA: Martes, 14:30:00,16:30:00
5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 9
7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 6
8. ZONA: 6 9. CICLO: 3

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

TECNICAS DEL CUERPO :
ICombino técnicas de tensidn, relgjacién y control corporal.

DESARROLLO MOTOR:
Controlo e movimiento en diversos espacios, al
desplazarme y manipular objetos.

CONDICION FiSICA :
Reconozco procedimientos pararealizar €l

calentamiento y recuperacion en la actividad fisica.

LUDICA MOTRIZ :
| nterpreto situaciones de juego y propongo diversas

soluciones.

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
Reconoce como la préctica lUcidaincide favorablemente en su desarrollo fisico.

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO: :
Comprende la actividad fisicacomo una forma para mejorar su salud y bienestar.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Reconoce que las normas de convivencia ciudadana ayudaran a evitar situaciones de exclusion y discriminacion.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR::
Comprende que cuando las personas son discriminadas, su autoestimay sus relaciones con |os demas se ven afectadas.

TEMA :
Habilidades bésicas.
SUBTEMAS:
Equilibrio.
FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)
FASE INICIAL : (APERTURA) Saludo y Bienvenida al programa Queda TEC en casa: El formador saludardy daralabienvenidaalos |[Formador en planageneral Saladela CasalLuz 20
estudiantes del programa haciendo énfasis en el nombre del Proyecto y en el Centro de Interés, Gimnasia [Natural y/o artificial Plano Genera Voz del
Recomendaciones:. El formador hablarade laropay zapato adecuado y comoda para hacer gjercicio, Formador Material sesion : Rollo de papel
|lavado de manos, El espacio seguro para hacer los gjercicios y la hidratacién Presentacién del Temay  |higiénico, Hidratacion
Subtema: El formador presentard como tema* equilibrio” Calentamiento: 1. Movilidad Articular El
formador realizara movimiento de cada parte del cuerpo en forma descendente y con un fondo musical 2.
El formador realiza en el puesto saltos, el formador colocaraen €l pie un rollo de papel higiénico, para
realizar elevacion de lapiernay mantener el equilibrio en un solo apoyo y manteniendo brazos alos
lados, cambio de pie, (15 veces). luego colocamos €l rollo de papel en larodillay rediza saltos
equefios, manteniendo el equilibrio, cambio de pie; 15 veces por cada lado.
FASE CENTRAL : (DESARROLLO) I ntroduccién: El formador recal card que esta sera la parte mas importante de la sesién. Actividades Formador en plano general SaladelaCasaluz 80

equilibrio; Ejercicio 1. El formador tendra a un lado varios elementos, que los cambiara de sitio saltando
en un pie. Ejercicio 2. el formador se desplaza en tres apoyosy con un cojin en €l estomago, Ejercicio 3.
El formador en una cuadricula muestra desplazamientos en uno, dos,tresy cuatro apoyos. Ejercicio 4. El
formador coloca 3 hojas en el piso (unasolay dos paraelas), pararealizar salto en un piey en dos pies,
lavanzando, pasara las hojas hacia adel ante permaneciendo en uno o en dos apoyos segln corresponda.

Natural y/o artificial Plano General Voz del
Formador Material sesion: Elementos pequefios,
cojin, hojas de papel.




FASE FINAL : (CIERRE)

Estiramiento: El formador explica que para el estiramiento del dia de hoy te vas aayudar de una
lalmohada o cojin, seiniciaextendiendo brazos arriba y sosteniendo €l cojin con las dos manos,
movimientos laterales, frente, rotacion del tronco atrés, el formador se sienta con rodillas extendidas
brazos arriba sosteniendo €l cojin, cruza pierna derecha sobre izquierdallevando €l cojin al lado, cambio
al otro lado, separa piernas con rodillas extendidas, cojin el frente en €l piso, intentar algjar €l cojin con

las dos manos, serrar piernas, llevar brazos arriba e inclinacién del tronco hacia adelante.

Formador en plano general SaladelaCasalLuz
Natural y/o artificial Plano General Voz del
Formador Material sesion: Cojin o amohada.
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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: 2020-08-11 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Usme

3. Hora: Martes, 14:30:00,16:30:00 6. N° de Sesion: 9 9. N° de Semana: 6

4. Grupo: GIMNASIA 2 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1028664109 WILFREDO RIVERA Asistio
1012920149 STEFANIA SIERRA Asistio
1010965357 ALBA SOFIA MORALES Asistio
1140918449 JUAN SEBASTIAN SUESCA Asistio
1061047088 JULIAN ALEXISRAMOS Asistio
1140919710 MARIA PAULA REYES Asistio
1022961345 NICOL DANIELA ROMERO Asistio
1022970943 LAURA FERNANDA SANCHEZ Asistio
1022958236 JUAN FELIPE RINCON Asistio
1140919186 JOAN SEBASTIAN PEREZ Asistio
1022964560 JULIAN AUGUSTO RODRIGUEZ Asistio
1014668860 SANTIAGO ESTEBAN SALINAS Asistio
1140921470 HILLARY YANNA RIVERA Asistio
1140918768 JOSE MANUEL RODRIGUEZ Asistio
1022954109 JUAN ANDRES NOPAN Asistio
1012919251 LUNA VALENTINA VALDERRAMA Asistio
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