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: 2020-09-17 4. HORA: Jueves,12:30:00,14:30:00
5. CENTRO INTERES: BALONCESTO 6. N° DE SESION: 18

7. LOCALIDAD: Usme 8. N° DE SEMANA: 3

8. ZONA: 3 9. CICLO: 3

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

TECNICAS DEL CUERPO :
APRECIA FRECUENCIASY ADAPTA A LASMISMAS CON DISTINTOS MOVIMIENTOS

DESARROLLO MOTOR:
ALCANZA AUTONOMIA Y CONFIANZA EN
LOS DIFERENTES MOVIMIENTOS

CONDICION FiSICA :
EJECUTA MOVIMIENTOS E INTERIORIZA SU
ESTRUCTURA RITMICA

LUDICA MOTRIZ :

VALORA LA IMPORTANCIA DE LA
PRACTICA SISTEMATICA Y REGULAR DE
ACTIVIDADESFiSICAS

EXPRESIVA CORPORAL

LENGUAJES CORPORALES:
APLICA HABILIDADES BASICAS EN PREDEPORTES, JUEGOS E INICIACION DEPORTIVA

AXIOLOGICA CORPORAL

CUIDADO DE S| MISMO :
VIDA RELACIONA ENTRE SALUD, PRACTICA DE ACTIVIDADESFiSICAS Y CALIDAD

COMPETENCIA 2. CIUDADANAS
INTEGRADORA

EXCELENCIA, DETERMINACION, RESPETO, IGUALDAD :
RESPETO

COMPETENCIA 3. SOCIOEMOCIONALES
INTERPERSONAL

AMISTAD, INSPIRACION, VALOR :
INSPIRACION

TEMA :
ESQUEMA CORPORAL

SUBTEMAS:
PRE-DEPORTIVO

FASE ACTIVIDADES

RECURSOS

TIEMPO (MIN)

LUZ DIA -10.00AM, SALA DEL APTO, APARECE EL FORMADOR EN PLANO GENERAL,
RECOMENDACION COVID 19, SALUDA A LOS NINOS, RECOMENDACIONES GENERALES
DE ESPACIO, CONDICIONES MEDICAS E HIDRATACION, 4 PUNTOS FIJOS Y ENUMERADOS
EJERCICIO 1, LUZ DIA —10:00AM, SALA DEL APTO, APARECE EL FORMADOR EN PLANO
GENERAL, DOS PUNTOS FIJOS CON UNA CUERDA Y UN BALON O PELOTA EN EL
CENTRO, PUNTAS DE PIE, CUENTA HAS TRES, SALTO, TOCA BALON TRESVECES, SALTO,
MOVIMIENTO DE ABDUCTOR TRES VECES, 30 REPETICIONES POR SERIE EJERCICIO 2,
LUZ DIA —10:00AM, SALA DEL APTO, APARECE EL FORMADOR EN PLANO GENERAL, DOS
PUNTOS FIJOS CON UNA CUERDA Y UN BALON O PELOTA EN EL CENTRO, APERTURA DE
ABDUCTOR, CUENTA HAS TRES, SALTO, TOCA BALON TRES VECES, SALTO,
MOVIMIENTO CIERRE DE ABDUCTOR TRES VECES, 30 REPETICIONES POR SERIE
EJERCICIO 3, LUZ DIA —10:00AM, SALA DEL APTO, APARECE EL FORMADOR EN PLANO
GENERAL, ESTIRAMIENTO ABDUCTOR PIERNA DERECHA, PIERNA IZQUIERDA, 10
SEGUNDOS POR MOVIMIENTO

FASE INICIAL : (APERTURA)

ZAPATOS, BALDES, JUGUETES, CUERDAS

30 minutos




FASE CENTRAL : (DESARROLLO)

LUZ DIA, SALA DEL APTO, APARECE EL FORMADOR PLANO GENERAL, EXPLICACION DE
LA ACTIVIDAD, 2 PUNTOS FIJOS RECORRIDO, UNA CUERDA Y UNA BOMBA, BOMBA EN
LA MANO, SALTA CON LOSDOS PIES SIN DEJAR CAER LA BOMBA ELEVACION DE
RODILLAS TRES VECES, SALTA TALONES TRES VECES 30 REPETICIONES, ENTRE
REPETICION ESTIRAMIENTO ABDUCTOR PIERNA DERECHA, PIERNA IZQUIERDA, CADA
MOVIMIENTO 10 SEGUNDOS LUZ DIA, SALA DEL APTO, APARECE EL FORMADOR PLANO
GENERAL, EXPLICACION DE LA ACTIVIDAD, 2 PUNTOS FIJOS RECORRIDO, UNA CUERDA
Y UNA BOMBA, BOMBA EN LA MANO, SALTA CON LOSDOSPIES SIN DEJAR CAER LA
BOMBA TOQUES CON EL EMPEINE TRES VECES, SALTA, MUSLO TRESVECES 30
REPETICIONES, ENTRE REPETICION ESTIRAMIENTO GEMELO PIERNA DERECHA, PIERNA
IZQUIERDA, CADA MOVIMIENTO 10 SEGUNDOS

BOMBA, CUERDA, PALOS DE ESCOBA

60 minutos

FASE FINAL : (CIERRE)

LUZ DIA, 10:45 SALA DEL APTO, FORMADOR APARECE EN PLANO GENERAL,
RECOMENDACIONES, DOSPUNTOSY UNA CUERDA, ESTIRAMIENTO SENTADILLA 10
SEGUNDOS, 20 REPETICIONES POR MOVIMIENTO LUZ DIA, 10:45 SALA DEL APTO,
FORMADOR APARECE EN PLANO GENERAL, SALTO LA CUERDA ESTIRAMIENTO
ABDUCTOR PIERNA DERECHA, PIERNA 1ZQUIERDA, RECOMENDACIONES GENERALES,
10 SEGUNDOS POR MOVIMIENTO, 20 REPETICIONES LUZ DIiA, 10:45 SALA DEL APTO,
FORMADOR APARECE EN PLANO GENERAL, SALTO LA CUERDA, ESTIRAMIENTO
CUADRICEP PIERNA DERECHA, PIERNA 1ZQUIERDA, RECOMENDACIONES GENERALES,
10 SEGUNDOS POR MOVIMIENTO, 20 REPETICIONES

Buen estiramiento

30 minutos

OBSERVACIONES
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ASISTENCIA

PROGRAMA TIEMPO ESCOLAR COMPLEMENTARIO

1. NUEVO SAN ANDRESDE LOSALTOS

Nombre Instructor: KAREN JULIETH BAEZ
CASTILLO

11. OBJETIVO DE CLASE

2. Fecha 2020-09-17 5. Centro de Interes BALONCESTO 8. Localidad: Usme

3. Hora: Jueves,12:30:00,14:30:00 6. N° de Sesion: 18 9. N° de Semana: 3

4. Grupo: BALONCESTO 1 10. Edades:

TI NOMBRE ASISTENCIA

1140918815 DANIEL FELIPE ARIAS Asistio
1033742364 NICOL DAYHANNA BELTRAN Asistio
1073689787 SARA CATALINA ARRIETA Asistio
1011102119 DANNA ALEXANDRA ACOSTA Asistio
1140919175 KEVIN DAVID ACOSTA Asistio
1140921037 DANNA GABRIELA BARRERA Asistio
1032940962 DEIVY ALEJANDRO BAUTISTA Asistio
1034401758 LICETH VALENTINA BERMUDEZ Asistio
1025065216 JUNIOR DANIEL DIAZ Asistio
1025144966 SANTIAGO CORTES Asistio
1022966991 DILAN CAMILO CAMACHO Asistio
1022962859 NICOL ANDREA ESCOBAR Asistio
1140921625 VALERY DANIELA AGUIRRE Asistio
1099208364 BROKMAN ALEXISAREVALO Asistio
1010965922 MARIA JOSE CALDERON Asistio
1031816195 JUAN FELIPE CORREDOR Asistio
1029280717 JOHAN DAVID GRIJALBA Asistio
1022953782 BRANDON ALEXANDER CETINA Asistio
1140918706 JOSE MIGUEL CHIQUIZA Asistio
1140920592 CAROLINA BECERRA Asistio
1022969409 KEVIN STICK ALVAREZ Asistio
1140917387 SHARON YULIANA CALDERON Asistio
1140921330 SALOME ARIAS Asistio
1028785974 ALLISON DAY AN BUITRAGO Asistio
1016834775 YURIAM SOFIA DELGADO Asistio
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