PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

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

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

David Andres Martinez Mondragon

3. FECHA: 2020-09-02 4. HORA: Miercoles,10:00:00,12:00:00
5. CENTRO INTERES: ACTIVIDAD FiSICA 6. N° DE SESION: 1

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 7

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

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

MOTRIZ

DESARROLLO MOTOR :

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

TECNICAS DEL CUERPO :
TECNICAS DEL CUERPO: Dominallas diferentes condiciones fisicas y técnicas por medio de
expresiones motrices individuales

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

juegos

LUDICA MOTRIZ :
LUDICA MOTRIZ : Lideralos diferentes tipos de
comunicacion y los emplea en situaciones de juego

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

LENGUAJES CORPORALES : Participa de practicas deportivas y recreativas de mi gusto y las comparto con lafamilia

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO:

CUIDADO DE Sl MISMO : Demuestrainteres por €l 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 : Aplica estrategias atraves del respeto entre pares para evitar todo tipo de discriminacion en su entorno

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :

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

TEMA :
TEMA : Coordinacion Bésica: Habilidades bésicas.

SUBTEMAS:
"SUBTEMAS : Saltar "

FASE

ACTIVIDADES

RECURSOS

TIEMPO (MIN)

FASE INICIAL : (APERTURA)

'Saludo y Bienvenida al programa Queda TEC en casa: El formador saludard™" HOLA, 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, la organizacion del cabello, El espacio seguro para hacer los gjerciciosy la
hidratacion..pero invitara alos estudiantes para que contestes Presentacién del Temay Subtema: El
formador presentara como tema “ Coordinacion Basica- Habilidades Bésicas“ y Subtema“ Saltar”
Calentamiento: : Juego:El formador invitara alos estudiantes arealizar sus movimientos al ritmo de una
musica...Realizamos en forma riemica algunos movimientos de segmentos corporales.El alumno debe

hacer |a secuencia cinco minutos"

" Botilito de Hidratacion. Musica'

15 MINUTOS




FASE CENTRAL : (DESARROLLO) 'Introduccion: El formador recal card que esta serd la parte més importante de la sesion. Mostrara el Tabla. Cinturones. Cojines. Caneca 1 HORA 30 MINUTOS
elemento que se pueda manipular Actividades : Saltar la Tabla: :El formador mostrara la manera como
deberealizar el gercicio 1. Con unatablaen € suelo, deberarealizar salto apie junto de frente alatabla.
Salto de lado alado. Realizo salto en un pie de lado alatabla. debe hacerlo 10 veces. Saltalastapas: El
formador hace dos hileras de tapas de gaseosay comenzara a saltarlas a pie junto y luego puede repetir

el movimiento saltando a un solo pie. Cinturones Unidos: El formador explica que uniendo dos
icinturones podemos saltar en forma de cuna, se puede hacer con un piey lo pueden hacer a pie junto.
Ejercicio que realizara 10 veces. Salto Distancia :El formador coloca en el piso dos cinturones a cierta
distanciay los sadltara...propone que | os cinturones deben estar cada vez mas lejos para buscar hacer un
salto largo. Ejercicio que se hace 10 veces. Salto Alto: El formador hace una pila de cojinesy explica
que sea un salto a pie junto o salto pasando primero un piey luego €l otro. Ejercicio que debe ser
gjecutado 10 veces "

FASE FINAL : (CIERRE) 'Estiramiento: El formador explica que una vez realizados todos los gjercicios se haran unos NINGUNO 15 MINUTOS
movimientos para que el organismo vuelva a su estado normal Actividad: Ejercicios de respiracion -
inhalar-exhalar acompafiado con el movimiento de |os brazos- El formador indicara los movimientos al
tiempo que los realiza para que €l estudiante los gjecute, y asi su cuerpo vuelva a una etapa de reposo. .
Elevacion de brazos simultaneo. Movimientos laterales de cabeza, caabeza adel ante, cabeza atrés.
Estiramiento de un brazo arriba uno, €l otro. adelante cruzado uno con € otro, cambio. Brazos
extendidos al frente mostrando la palamade la mano, uno y luego €l otro...primero hacia arribala mano
y luego hacia abajo. Pierna extendida al frente atocar punta de pies, luego la otra. Extension. Rodillaal
echo, la otra. La piernaflexionada hacia atras, una, la otra. Trote suave en € puesto.”

OBSERVACIONES

Reto: El formador hace un circuito con los soguientes elementos. Tabla. Pila de cojines. Cinturones separados a una distancia.. Caneca. Cada elemento estaré en una esquuina. El formador saldra de una esquina saltando los elementos un recorrido a pie junto y un recorrido en un solo pie saltando... Cuanto tiempo me gasto
haciendo el recorrido ? Tabla. Cinturones. Cojines. Caneca
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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: 2020-09-02 5. Centro de Interes ACTIVIDAD FiSICA 8. Localidad: Usme

3. Hora: Miercoles,10:00:00,12:00:00 6. N° de Sesion: 1 9. N° de Semana: 7

4. Grupo: ACTIVIDAD FiSICA 4 10. Edades:

Tl NOMBRE ASISTENCIA

1026576324 MARIA JOSE RODRIGUEZ Asistio
1140924136 JUAN PABLO CARO Asistio
1140922276 NICOLAS FELIPE BERNAL Asistio
1022980665 ASHLYE DAYANA GARCIA Asistio
1027530512 LAURA ISABELA MUNOZ Asistio
1140920803 THOMAS GONZALES Asistio
1011209640 MELANIE DAY ANNA SANABRIA Asistio
1025148674 JOEL SANTIAGO ACERO Asistio
1013010926 JUAN RODRIGUEZ Asistio
1032682950 VALERYE ALEJANDRA RODRIGUEZ Asistio
1022996051 LAURA SOFIA GAONA Asistio
1140923367 SARA CAROLINA LATORRE Asistio
1011205961 ALISSON DAYANA GUANUME Asistio
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