PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO SANTA MARTHA (IED) (SANTA MARTHA)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

David Andres Martinez Mondragon

3. FECHA: 2020-09-18 4. HORA: Viernes,10:00:00,12:00:00
5. CENTRO INTERES: ACTIVIDAD FiSICA 6. N° DE SESION: 2

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 8

8. ZONA: 3 9. CICLO: 2,3

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

MOTRIZ

DESARROLLO MOTOR :

DESARROLLO MOTOR : Redlizo los
movimientos de mi cuerpo en la manipulacién de
objetos

TECNICAS DEL CUERPO :
TECNICAS DEL CUERPO: Ejecutay analiza las diferentes condiciones fisicas y técnicas por medio de
| as expresiones motrices individuales

CONDICION FiSICA :
CONDICION FiSICA: Afianza sus capacidades
fisicas en larealizacion de gerciciosfisicos y

juegos

LUDICA MOTRIZ :
LUDICA MOTRIZ : Comprende |os diferentes
tipos de comunicacién y los emplea en situaciones

de juego

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

LENGUAJES CORPORALES:: Interpretay ejecuta précticas deportivas y recreativas de mi gusto y comparto con familiares

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO:

CUIDADO DE Sl MISMO : Comprende el adecuado uso del tiempo de juego y actividad fisica en beneficio de lacalidad de vida

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD : Comprende lo que significala discrimacion y sus efectos en la autoestimay en las relaciones con los demas

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR : Relaciona habilidades comunicativas y de cooperacion para manifestar su punto de vista cuando de tomar decisiones se trata

TEMA :
TEMA : Capacidades coordinativas

SUBTEMAS:
"SUBTEMAS : Coordinacion general "

FASE

ACTIVIDADES

RECURSOS

TIEMPO (MIN)

FASE INICIAL : (APERTURA)

' Saludo y Bienvenida al programa Queda TEC en casa: El formador saludara"" HOLA ,
BIENVENIDO..... "" alos estudiantes del programa haciendo énfasis en el nombre del Proyecto y en €
Centro de Interés, Gimnasia. Recomendaciones: El formador hablara de laropay zapato adecuada, para
hacer gjercicio, El espacio seguro para hacer los gjerciciosy la hidratacion..pero invitaraalos
estudiantes para que tengan lamejor actitud para el trabajo Presentacion del Temay Subtema: El
formador presentara como tema “ Coordinacién general"" Calentamiento: : El formador realizarala
entrada en calor del cuerpo moviendo las articulaciones e invitara alos estudiantes mediante un letrero
en la pantalla que o realicen moviendo todas las articulaciones del cuerpo acompafiado de masicay con
alguien de la casa por un lapso de 10 minutos Trotar. Laformadora mostrara el trote que debera hacer €l
estudiante seguido durante 5 minutos'y le propone en € letrero que lo realice con una misica de su
gusto. Desplazamientos laterales. El formador realizara desplazamientos lateral es tocando €l piso en
cada extremo y anunciara que el estudiante lo debe realizar por 3 minutos. Jumping Jacks. o salto
estrella, se ensefiara el movimiento y seindicara mediante un aviso que debe hacer 10 repeticiones por
cada frente"

Bolitilo de Hidratacién

15 MINUTOS




FASE CENTRAL : (DESARROLLO) Coordinacién. Sprinter. El formador mostrara la forma como debe hacerse el sprinter ritmicamente Peluche 1 HORA 30 MINUTOS
hacia adelante y hacia atras en cinco tiempos.Duracion del gercicio 1 minuto por 30 de descanso
repitiendolo 5 veces. Jumping Jacks- plancha. El formador realizara un salto Jumping Jacks para quedar
en agrupado apoyo de manos y lanzamiento de piernas juntas atras, recoger y levantarse. Duracion del
gjercicio 45 segundos por 30 de descanso repiitiendolo 5 veces. Elevacion extension pierna-salto. El
gjercicio que se muestra comenzando en extension del cuerpo con elevacion-extension al frente de pierna
derechay tocar la punta de los pies con mano contraria ala pierna que se levanta...se hace unapierna, la
otray luego se realiza saldo de extension con brazos abajo. Duracion del gercicio 1 minuto por 30 de
descanso con 5 repeticiones.A fondo atras. sacando pierna atras con resorte y al cambiar de pie se debe
saltar. Duracion del gjercicio 30 segundos por 30 de descanso repitiendolo 5 veces. Sentado con
elevacion de piernas abiertas extendidas. El formador sentado manteniendo la posturay con un peluche
sostenido en sus manos realiza elevacion de las piernas a 45 grados estas completamente extendidas y
abiertas comienza a pasar €l peluche para que togque € suelo asi...un lado, centro, otro lado centro un

lado asi de forma continua. Duracion del gjercicio 30 segundos por descanso de 30 con repeticion 5
veces. Sentado a posicion de vela. El formador sentado y con un peluche en las entre |os pies se acostara
en extension brazos atras, eleva su piernas en 90 grados a tiempo que sus brazos extendidos se
encuentran con estas. Duracién 45 segundos por 30 de descanso en repeticcion 5 veces.

FASE FINAL : (CIERRE) 'Estiramiento: El formador explica que una vez realizados todos | os gjercicios se haran unos NINGUNO 15 MINUTOS
movimientos para que & organismo vuelva a su estado normal Actividad: El formador demostrara cada
movimiento y anunciard que este debe durar cinco segundos. Sentado con piernas extendidas, llevara sus
brazos extendidos a tocar la punta de los pies. Flexion de pierna. Sentado el formador una pierna
extendiday otraflexionada de tal formaque larodillatocael suelo, € deberatocar con sus brazos
extendidos la punta del pie extendido luego lo hace con la otra. Flexion pierna cruzada. En lamisma
posicion pero cruzada la pierna girara su tronco hacia €l lado contrario..primero un lado luego €l otro.
Mariposa: Sentado flexion de piernas planta con plantay cogidas esta con las manos inclinird su tronco y
cabeza hacia adel ante.Extension de tronco. arrodillado y con brazos extendidos arriba mandara su tronco
hacia atras.Gatos: en cuadrupedia realizara extension de columna.De pie extension, cruce de brazos por
delante, extensién de brazos arribay llevar uno atras de la cabeza. Rodillas elevacion y flexion de

iernas atras."

OBSERVACIONES

Primer reto: planca, con elevacion de cadera pasar una pierna por dentro cruzaday tocarla con la mano contraria, luego la otra ...asi haber cuanto que aguanto. Segundo reto: Plancha con brazos extendidos y luego flexiono uno, extiendo luego el otro y asi....Se les cuentiona con un letreto donde se les propone que jueguen con €l
tiempo haber cuanto lo pueden hacer.
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. SANTA MARTHA

Nombre Instructor: David Andres Martinez
M ondragon

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: 2020-09-18 5. Centro de Interes ACTIVIDAD FiSICA 8. Localidad: Usme

3. Hora: Viernes,10:00:00,12:00:00 6. N° de Sesion: 2 9. N° de Semana: 8

4. Grupo: ACTIVIDAD FiSICA 4 10. Edades:

Tl NOMBRE ASISTENCIA

1220213014 SERGIO DAVID RODRIGUEZ Asistio
1140922276 NICOLAS FELIPE BERNAL Asistio
1026576324 MARIA JOSE RODRIGUEZ Asistio
1146128691 JUAN SEBASTIAN ZAMUDIO Asistio
1029285988 JUAN DIEGO HERRERA Asistio
1140924136 JUAN PABLO CARO Asistio
1022980665 ASHLYE DAYANA GARCIA Asistio
1013010926 JUAN RODRIGUEZ Asistio
1140922659 DANNA SOFIA LOZANO Asistio
1161214999 LAURA BALENTINA ESPITIA Asistio
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