PLAN DE CLASE

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. IED: COLEGIO NUEVO SAN ANDRES DE LOS ALTOS (IED) (NUEVO SAN ANDRES DE LOS ALTOS)

2. NOMBRE INSTRUCTOR:

KAREN JULIETH BAEZ CASTILLO

3. FECHA: 2020-09-02 4. HORA: Miercoles,12:30:00,14:30:00
5. CENTRO INTERES: BALONCESTO 6. N° DE SESION: 13

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 1

8. ZONA: 3 9. CICLO: 4

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

MOTRIZ

DESARROLLO MOTOR :
Demuestro los movimientos de mi cuerpo en la
mani pul aci6n de objetos

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

CONDICION FiSICA :
Demuestra sus capacidades fisicas en larealizacion

de gjercicios fisicos y juegos

LUDICA MOTRIZ :
Lideralos diferentes tipos de comunicacion y los

empl ea en situaciones de juego

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:

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

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE SI MISMO:

Demuestrainterés por el adecuado uso del tiempo de juego y actividad fisica, en beneficio de la calidad de vida

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
Aplica estrategias a traves del respeto entre pares para evitar todo tipo de discriminacion en su entorno

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES

INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR:

Manifiestas habilidades comunicativas y de cooperacién para manifestar su punto de vista cuando se tomar decisones se trata

TEMA :

Habilidades basicas.

SUBTEMAS:

Saltar

FASE ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (MIN)

FASE INICIAL : (APERTURA) Calentamiento: : Juego:El formador invitara alos estudiantes a realizar sus movimientos al ritmo de una ' Botilito de Hidratacion. Masica' 30 minutos
mUsica...Realizamos en forma riemica algunos movimientos de segmentos corporales.El alumno debe
hacer |a secuencia cinco minutos

FASE CENTRAL : (DESARROLLO) Actividades : Saltar laTabla: :El formador mostrarala manera como debe realizar € gjercicio 1. Con  [Tabla Cinturones. Cojines. Caneca 60 minutos

unatablaen el suelo, deberarealizar salto apiejunto de frente alatabla. Salto de lado alado. Realizo
salto en un pie de lado alatabla. debe hacerlo 10 veces. Saltalas tapas : 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 cinturones podemos saltar en forma
de cuna, se puede hacer con un piey lo pueden hacer apie junto. Ejercicio que realizara 10 veces. Salto
Distancia :El formador coloca en el piso dos cinturones a ciertadistanciay los saltara...propone que los
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 apie junto o salto

pasando primero un piey luego el otro. Ejercicio que debe ser g ecutado 10 veces




FASE FINAL : (CIERRE)

Actividad: Ejercicios de respiracion - inhalar-exhalar acompariado con € movimiento de los brazos- El
formador indicara los movimientos al tiempo que los realiza para que €l estudiante los gecute, y asi su
cuerpo vuelva a una etapa de reposo. . Elevacion de brazos simultaneo. Movimientos laterales de cabeza,
caabeza adelante, cabeza atrés. Estiramiento de un brazo arriba uno, €l otro. adelante cruzado uno con €l
otro, cambio. Brazos extendidos a frente mostrando la palama de la mano, uno y luego € otro...primero
hacia arribala mano y luego hacia abajo. Pierna extendida al frente atocar punta de pies, luego la otra.
Extension. Rodillaal pecho, laotra. La piernaflexionada hacia atras, una, la otra. Trote suave en €l
uesto.

Hidratacion

30 minutos

OBSERVACIONES
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ASISTENCIA
PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. NUEVO SAN ANDRES DE LOSALTOS Nombre Instructor: KAREN JULIETH BAEZ 11. OBJETIVO DE CLASE
CASTILLO
2. Fecha: 2020-09-02 5. Centro de InteresBALONCESTO 8. Localidad: Usme
3. Hora: Miercoles,12:30:00,14:30:00 6. N° de Sesion: 13 9. N° de Semana: 1
4. Grupo: BALONCESTO 3 10. Edades:
TI NOMBRE ASISTENCIA
1022945909 SAMI ARIAS Asistio
1014479985 JENNIFER ALEXANDRA CARRANZA Asistio
1028861636 DAVIS ALEJANDRO GARCIA Asistio
1082900239 JONIER JOSEF BELLO Asistio
1025533127 DANTE ALEJANDRO LINARES Asistio
1029142963 JUAN JOSE MARIN Asistio
1016009514 MICHELL ALEJANDRA CAICEDO Asistio
1023163871 JEFERSON FABIAN FIRAVITOVA Asistio
1032678734 KEVIN SEBASTIAN BENAVIDES Asistio
1033699142 DANNA SKARITH GOMEZ Asistio
28775176 ANNIEL JOSE LOPEZ Asistio
1025323586 ANA LUCIA CONTRERAS Asistio
1122121338 KEVIN STIVEN MARIN Asistio
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