PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO INSTITUTO TECNICO INDUSTRIAL PILOTO (IED) (NUESTRA SENORA DEL ROSARIO) 2. NOMBRE INSTRUCTOR:

DAVID MORA HORTUA

3. FECHA: 2020-09-16 4. HORA: Miercoles,14:00:00,16:00:00
5. CENTRO INTERES: ACTIVIDAD FiSICA 6. N° DE SESION: 20

7. LOCALIDAD: [Tunjuelito 8. N° DE SEMANA: 10

8. ZONA: 5 9. CICLO: 1

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

CONDICION FiSICA :
Exploro mis capacidades fisicas en diversidad de

DESARROLLO MOTOR : TECNICAS DEL CUERPO :
Exploro movimientos en mi cuerpo anivel global y |[Exploro movimiento y combinaciones con elementosy sin ellos.

LUDICA MOTRIZ :
Resuelvo las diversas situaciones que € juego me

segmentario juegos y actividades. resenta.
EXPRESIVA CORPORAL
LENGUAJES CORPORALES:
Exploro manifestaciones expresivas para comunicar mis emociones (tristeza, alegria, ira, entre otras) en situaciones de juego y actividad fisica.
AXIOLOGICA CORPORAL
CUIDADO DE Sl MISMO:
Cumplo con los gjercicios planteados
COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA
EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Reconozco las emociones bésicas (aegria, tristeza, rabia, temor) en si mismo y en otras personas.
COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL
AMISTAD, INSPIRACION, VALOR::
trabaj o en equipo las emociones béasicas (alegria, tristeza, rabia, temor) en si mismo y en otras personas.
TEMA :
IAcondicionamiento Fisico
SUBTEMAS:
/Acondicionamiento Fisico
FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)
FASE INICIAL : (APERTURA) Saludo del formador dando la bienvenida ala sesion de clase, € formador, ( coordinacién general ) MATERIALES A UTILIZAR Espacio amplio, 30 minutos
rectificamos nuestra postura, gluteos en € piso, pies cruzados, manos en las rodillas, espaldarectay
menton alineado damos las instrucciones, luego nos levantamos y movilidad articular de pies a cabeza
recomienda la hidratacién en la clase
FASE CENTRAL : (DESARROLLO) el formador se ubicafrente alacamaray se realizalas actividades arealizar, trabajos gjercicios con una [pombas, juguetesy medias 60 minutos
bomba donde buscaremos realizar trabajos de reaccion y accién, tiro labomba arriba, y realizamos
toques con unamano y luego con la otra, luego tiramos la bomba arriba nos agachamos y nos
| evantamos antes que caigo, realizamos o mismo dando guiros enteros, luego realizamos la actividad
con medias o juguetes (6) en total, donde tiro labombay levanto cada media o juguete antes que caiga.
FASE FINAL : (CIERRE) "El formador de frente ala cadmara, describe y realiza cada uno de los estiramientos para recuperar, estos jpombas, juguetesy medias 30 minutos

son: 1. abrimos las piernas frente a cuadro ponemos dos media a cada lado e intentamos llevar media
por mediaa cuadro con cada pie. 2.inhalo manos arribay pinzatocando los pies. 3 En posicion del
atrés voy al frente, repitiendo 3 veces. 4. juntando los pies en forma de mariposainhalo y exhalo.




OBSERVACIONES
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. NUESTRA SENORA DEL ROSARIO

Nombre Instructor: DAVID MORA HORTUA

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha:

2020-09-16

5. Centro de Interes ACTIVIDAD FiSICA

8. Localidad: Tunjuelito

3. Hora: Miercoles,14:00:00,16:00:00 6. N° de Sesion: 20 9. N° de Semana: 10
4. Grupo: ACTIVIDAD FISICA 3 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA

1028872893 JUAN DIEGO ORTIZ Asistio
1042004245 SHAROL MICHAEL BARRETO Asistio
1013018339 ANDRES CAMILO MARTINEZ Asistio
1011225848 JUAN DANIEL ESPINOSA Asistio
1028875402 JEFERSSON SANTIAGO RODRIGUEZ Asistio
1029151518 ISABELLA PEREZ Asistio
1013143696 GUADALUPE CEPEDA Asistio
1025551964 JOSHUA DAVID SALAS Asistio
1028789686 DANIEL ESTEBAN BELTRAN Asistio
1025553235 Johan Andrey Rodriguez Asistio
1011227520 esteban jerat TIQUE Asistio
1022409350 SAMANTHA MANRIQUE Asistio
1011228656 WALID MOHAMED HAYMUR Asistio
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