PLAN DE CLASE
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. |IED: COLEGIO PABLO DE TARSO (IED) (PABLO DE TARSO) 2. NOMBRE INSTRUCTOR: LAURA GERALDINE AMADO SALAS
3. FECHA: 2020-09-02 4. HORA: Miercoles,09:00:00,11:00:00

5. CENTRO INTERES: PATINAJE 6. N° DE SESION: 7

7. LOCALIDAD: Bosa 8. N° DE SEMANA: 7

8. ZONA: 5 9. CICLO: 1,2,3

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

MOTRIZ

DESARROLLO MOTOR : TECNICAS DEL CUERPO : CONDICION FiSICA : LUDICA MOTRIZ :

El escolar controla movimientos en diversos El escolar conoce y aplica movimientos basicos en larealizacion de movimientos técnicos del deporte.  |El escolar practica unavariedad de gercicios y El escolar se preocupa por mejorar su proceso
espacios en la realizacion de movimientos técnicos movimientos precisos para las diferentes fases de la |integral teniendo en cuenta que participa como
iniciales del deporte. sesion que benefician sus capacidades fisicas. individuo en las sesiones de clase y a su vez hace

parte de un conjunto de personas con las que debe
relacionarse y entender de |os diferentes procesos
de aprendizagje.

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
El escolar explora agunas tecnicas de expresion corporal paratrabajar en el centro de interés, que ayudan a unamejor exteriorizacidn de las emociones en situaciones de juego y competencia.

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO: :
El escolar entiende laimportancia de tener una higiene corpora y el mantener su material de trabajo en buenas condiciones para el disfrute de las actividades y mejora continua. Asi como de la prevencion de enfermedades a través del lavado de manos.

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
El escolar muestra motivacion parala gjecucion de | as actividades que se le proponen y se esfuerza para realizarlas de la mejor manera sin generar discordia con sus pares en cuanto alas diversas formas de desarrollo técnico.

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR::
El escolar manifiesta constantemente su punto de vista respecto a las actividades que se |e proponen, su perspectiva en cuanto ala facilidad o dificultad parala ejecucion propia de estos y la de los compafieros, sin necesidad de juzgar.

TEMA:

IADAPTACION TECNICA DEPORTIVA

SUBTEMAS:

IV ariaciones en desplazamiento, cambio de direccion, empuje, recobro y balanceo.

FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)
FASE INICIAL : (APERTURA) Desplazamientos variados, frontales, laterales, hacia atras. Variaciones de forma como puntas de pies,  |Se pueden utilizar elementos como zapatos o 35 minutos

talones, pingtiinos y juntando punta separando talon, en cuadrupediay reptando. Desplazamientos botellas para demarcar |os espacios.
especificosiday vuelta: Skipping, Taoneo, angelitos, caminata baja, tijeras, saltos cortos, saltos de pata
coja, saltos largos.




FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

° Cangrejo: Se realiza desplazamiento lateral en posicion bésica de patingje de un punto aotroy de
regreso elevando larodilladel costado a que sevaadirigir parainiciar el desplazamiento, luego de
apoyarla se recoge la otra pierna elevando larodilla, estas elevaciones de rodilladeben ir superioresala
altura del ombligo. Al llegar al punto de retorno, se mantiene la posicion bésicay €l costado a que se
esta mirando, parainiciar el desplazamiento de retorno intercambiando la piernadeinicio. 5 recorridos
iday vuelta. ° Péndulo: En posicion bésica de patinaje se realiza empuje lateral con unapierna,
ligeramente al frente Deslizando € pie en el suelo ayudado del Zapaton, reposando € peso del cuerpo en
la pierna que no realiza el movimiento, luego en forma de péndulo se cambia el peso del cuerpo de una
piernaalaotra, fijando muy bien los pies en el suelo, luego se juntan los pies deslizando el piedela
pierna que quedé extendida para volver a dejar los pies alineados y con esta piernarealizar € empuje
lateral y realizar de nuevo el proceso, hasta completar el recorrido de idagiray completar € recorrido de
vuelta. 3 recorridosiday vuelta. ° Pata coja: Iniciando en posicion basica de patingje, unapiernavaa
hacer de iméan y no podra ser despegada del piso, solo se puede deslizar por €l piso ayudada por €l

7 apatdn, la otra pierna solo se puede movilizar elevando larodillaaunaaltura superior a ombligoy
desplazando el peso del cuerpo con ella. Para avanzar la patacojao ladel iman queda estiraday la otra
con larodillaflexionada, paraluego deslizar €l pie del iman hasta volver aretomar la posicion basica
inicial. 5 recorridosiday vuelta. ° Globitos con Braceo: Con obstacul os se realiza secuencia de globos
len posicién bésica, através de un salto se separan los pies al doble del ancho de los hombros
laproximadamente, manteniendo las rodillas flexionadas, luego con otro salto se retomala posicion
basicainicial. Cuando se separan las piernas un brazo se estira para adelantar a cuerpoy €l otro brazo se
estira hacia atras. Al estar en posicién inicial 1os brazos estén alos costados. Cadavez que sereadiza
separacion de piernas se alterna el brazo que vaal frente. 5 recorridosiday vuelta. ° Saltos aun pie: En
posicién basicade patingje, se elevadl taldn en una piernay la otra pierna queda como apoyo y

iej ecucion de salto, luego se cambiay se van intercalando. Respecto al braceo en posicion inicial del salto
el brazo del lado de la pierna que esta de apoyo inicia extendido hacia atrés, €l otro brazo hacia adelante,
durante la gjecucion del se saltd intercambian. 5 recorridosiday vuelta. ° Saltos laterales: A un pie en
posicién de patingje, Se elevalarodilla de una pierna, hacia el costado de esapiernasereaizael salto, la
otra pierna queda como apoyo e impulsora, a realizar el salto, la pierna que primero elevamos es la
primera que en ser apoyaday dejar caer €l peso del cuerpo sobre esa pierna, la otra puede tocar €l piso o
mantenerse elevada para g ecutar el salto desplazandose hacia ese costado. la posicion de los brazos va

i ntercal andose con cada salto al costado teniendo en cuenta que el brazo del lado de la pierna que esta de
lapoyo se extiende hacia atrasy €l contrario va extendido al frente.

Zapatones o un retazo de tela para dedizar. Se
pueden utilizar elementos como zapatos o botellas
para demarcar |os espacios. Elementos como lazo o
cordones 0 zapatos o peluches como obstacul os.

60 minutos

FASE FINAL : (CIERRE)

°Mountain Climbers; Se parte de la posicién de plancha con los brazos totalmente extendidos. Con un
elemento que facilite el deslizamiento de los pies, sellevalarodillade una piernaalo mas préximo
posible a pecho, mientras a otra se mantiene extendida, cuando se va a extender la primera pierna que se
dobl6, seiniciaa doblar la otra manteniendo una constante de una pierna extendida y una dobladay
encontrandose en un punto del camino entre laextension y ladoblada. RETO: Lamesita, € escolar se
sienta coloca sus manos 'y pies como apoyo y €elevala cadera hasta formar angulos de 90° con sus
rodillasy entre el tronco y los brazos. coloca un elemento paratransportar sobre su estémagoy lo lleva
al otro extremo del lugar de trabajo, luego seregresaa lugar deinicio y toma otro elemento, hastallevar
4 elementos en total.

Se pueden utilizar el ementos como zapatos o
botellas para demarcar |0s espacios. Zapatones o un
retazo de tela para deslizar. (También se pueden
colocar |os patines para el gjercicio) Peluches,
zapatos, protecciones para ser transportados.

25 minutos

OBSERVACIONES
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. PABLO DE TARSO

Nombre Instructor: LAURA GERALDINE
AMADO SALAS

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha: 2020-09-02 5. Centro de Interes PATINAJE 8. Localidad: Bosa
3. Hora: Miercoles,09:00:00,11:00:00 6. N° de Sesion: 7 9. N° de Semana: 7
4. Grupo: PATINAJE 3 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA
1086727791 YURY YURLEY REQUEJO Asistio
N37664291834 DANNA LEON Asistio
1011221436 SHARICK VALENTINA VANEGAS Asistio
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