PLAN DE CLASE
PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. IED: COLEGIO ALFONSO LOPEZ MICHELSEN (IED) (ALFONSO LOPEZ MICHEL SEN) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: OSCAR IVAN ESPINOSA SOLORZANO
3. FECHA: 2025-06-12 4. HORA: Jueves,10:15:00,12:15:00

5. CENTRO INTERES: GIMNASIA 6. N° DE SESION: 20

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 10

8. ZONA: 5 9. CICLO:

DIMENSIONES DEL DESARROLLO HUMANO

MOTRIZ :

Controla el movimiento en diversos espacios, a desplazarse y manipular objetos.
COGNITIVA :

Interpreta el ajuste postural frente a gjercicios que los requieran y denominaciones de posturas.
PSICOSOCIAL :

Genera calidad de vida, mejorando su salud fisicay mental al realizar por medio de la expresion de emociones.
LUDICA :

Mejora sus capacidades fisicas y tecnicas, mediante |a practica de |os elementos gimnasticos.
TEMA :

Capacidades coordinativas, flexibilidad, Fortal ecimiento muscular

SUBTEMAS:

Posturas de fuerzarelativa, invertida - arco

IMPLEMENTACION :
Colchoneta, aros, platos, soga, banda elastica.

FASES

FASE INICIAL :

IACTIVIDADES

"1. Bienvenida alos (as) estudiantes inscritos (as) en el centro de interés. 2. Recomendaciones generales de salud: Quedatec en casa. 3. Tomar la asistencia de los (as) estudiantes presentes virtualmente. 4. Exposicion de |os objetivos, competencias, normas y temas a desarrollar en la presente sesion virtual 5. realizacion del
calentamiento. Movimiento articular realizado de forma ascendente. 4.1. Calentamiento General: se realizan desplazamientos cortos: “2 - 3 metros’: trote frontal, posterior, lateral, con elevacion de rodillas, de talén, caballito. 4.2. Realizacion de estiramientos estéticos durante 15 segundos cada uno con la orientacién del
formador. "

TIEMPO
15 min

FASE CENTRAL :

IACTIVIDADES

"1. Los estudiantes identificaran mediante el ritmo la posibilidad de desplazarse, mediante trote, carrera, saltos, gjercicios variados, etc., los tonos e intensidades “ rapidos, lentos’ 2. Memoria corporal; los estudiantes realizaran la secuencia de gjercicios variando su gecucidn, teniendo en cuenta la variacion de ritmos propuestos.
3. Técnicas del cuerpo: vertical en dos apoyos; arco” Educativos pedagogicos. 4. Juegos de coordinacion dindmica general: memoria corpora 5. Hidratacién. "

TIEMPO
60 min

RETO :
IACTIVIDADES
"Los (as) estudiantes realizaran 5 gjercicios de de fuerza isometrica (autocarga) durante 30 segundos cada uno: 1. plancha lateral. Plancha. 2. sentadilla 3. triceps 4. abdominal 5. dorsales - lumbares. "

TIEMPO
15 min

FASE FINAL :

IACTIVIDADES

"1. Vueltaalacama: trote continio. 2 minutos 2. realizacién de estiramientos estaticos sugeridos por el formador. 3. Ejercicios de respiracion; “saludo a sol”. 4. Retroalimentacion de las competencias trabajadas en la sesidn, felicitaciones y propuestas de mejoramiento, intervencion y evaluacion realizada por parte de los
estudiantes. "

TIEMPO
15 min
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ASISTENCIA

PROGRAMA Proyecto 7854 - Jor nada Escolar Complementaria

1. ALFONSO LOPEZ MICHEL SEN

Nombre Instructor: OSCAR VAN ESPINOSA
SOLORZANO

2. Fecha: 2025-06-12 5. Centro de Interes GIMNASIA 8. Localidad: Bosa

3. Hora: Jueves,10:15:00,12:15:00 6. N° de Sesion: 20 9. N° de Semana: 10

4. Grupo: GIMNASIA 1 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA
1141355214 DANNA ISABELLA VASQUEZ Asistio
1056412754 SARA VALERIA QUESADA Asistio
1016963873 EMILY MARIANA YOPASA Asistio
1023411034 SALOME JMENEZ Asistio
1146136304 EILYN MARIANA PENA No asistio
1141525982 LAURA ALEJANDRA CASTIBLANCO Asistio
1220223757 MATHIAS ALFONSO Asistio
1016098633 ELIANA CAROLINA MONTENEGRO Asistio
1033118359 JOSEPH DAMIAN SALAMANCA Asistio
1141347882 SHARICK SOFIA CARDENAS Asistio
1206221268 LIZETH DAY ANA PELAYO No asistio
N37666488871 HELLIANETH SOFIA BARROSO Asistio

1141347217 TIFANNY MELISA QUIROS Asistio
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